HM HR 


$4 (nam evite, ) SX ER MK GOR In] 


d ーー 

f 起 

SS MR 

a Rh 

出 全 

3 日 
' 本 

轻 的 

松 E 

E MM 

日 流 

常 

生 

活 

中 

的 

各 

in 

烦 

tis 


让 想法 清晰 到 不 可 思议 的 思维 整理 术 
ふだん 使い の マイ ンド マッ プ 


IST 


FS ET Hn PI ES 


CHO IAS EH 著 
程 雨 枫 译 


B4: 
作者 : 
洋 者 
pe: 
版 权 : 


版 权 信息 


日 常生 活 中 的 思维 导 图 

CHO K 

REN 

ISBN 978-7-210-08256-9 

后 浪 出 版 咨询 (北京 》 有 限 责任 公司 


层次 化 一 刻意 为 > m 反 


TEFCAS 忆 HA 
6 IH — 141 EH. 48 
介绍 的 思维 上 


出 版 后 记 
书籍 免费 分 享 微 信 jnztxy 朋友 图 


每 日 更 新 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


AL A 
HI ri 


你 知道 什么 是 思维 导 图 (mind map) 13? 

“我 听 说 过 ， 但 没有 用 过 。” 

“我 见 过 这 种 图 ， 但 一 直 不 知道 它 叫 这 个 名 字 。” 

C 我 没 见 过 也 没 昕 说 过 。” 

想必 有 很 多 读者 会 如 此 回答 。 思 维 导 图 虽然 为 一 些 人 所 熟知 ， 但 仍 
有 很 多 人 对 它 尚 不 了 解 。 

一 直 以 来 ,日 本 将 思维 导 图 宣传 为 一 种 能 激发 创造 性 思维 的 全 新 的 
思维 工具 。 这 源 于 顶级 咨询 师 神 田 昌 典 先生 倾 力 翻译 的 《思维 导 图 》 

(The Mind Map Book ) 一 书 ， 并 将 其 引入 了 日 本 。 

Fe, IT 人 士 纷纷 用 这 种 方法 整理 信息 、 发 散 思 维 ， 对 新 事物 非常 
敏感 的 职场 人 士 也 对 这 种 独特 的 思维 方式 产生 了 兴趣 ， 而 热 袁 于 自我 启 
示 和 技术 提升 的 人 应 该 也 很 熟悉 思维 导 图 。 

不 过 ， 思 维 导 图 并 非 职 场 人 士 的 专属 工具 ， 反 倒是 那些 兼顾 家 性 和 
事业 的 在 职 妈 妈 以 及 要 在 短 时 间 内 根据 多 元 化 信息 作出 决策 的 福利 事业 
的 文 持 人 员 更 能 体会 到 思维 导 图 的 便捷 。 

我 认为 ， 通 过 画 线 条 (分 支 ，branch〉 加 深思 维 的 过 程 比 只 重视 结 
果 的 思维 更 适用 于 带 有 教育 性 质 的 场合 ， 因 为 思维 的 前 后 过 程 会 化 作 线 
条 和 词语 保留 下 来 。 实 际 上 ， 在 日 本 的 很 多 教育 实践 中 都 能 看 到 普及 思 
维 导 图 的 成 功 案 例 。 

不 过 ， 思 维 导 图 在 普及 的 过 程 中 似乎 也 产生 了 一 些 误区 。 有 人 想 当 
然 地 以 为 思维 导 图 就 是 “从 纸 的 中 央 同 四 周 画 几 条 放射 状 的 线 "”， 还 有 很 
多 人 以 为 思维 导 图 对 绘画 水 平 要 求 很 高 ， 因 而 望而却步 。 

我 觉得 ， 思 维 导 图 应 该 是 一 种 帮助 大 家 超越 “自我 思维 极限 ”的 “用 


脑 方法 *。 这 听 起 来 或 许 有 些 局 难度 ， 但 其 实 个 用 把 它 想 得 很 难 ， 因 为 
思维 导 图 没有 “标准 答案 ”可 言 。 


无 论 是 那些 因 执著 于 “正确 的 思维 导 图 ”而 没有 把 它 充分 利用 起 来 的 
人 ， 还 是 今后 打算 学 男 思 维 导 图 的 人 ， 痢 能 在 本 书 浅显 易 慌 的 讲解 中 有 
所 收获 。 也 希望 一 直 把 思维 导 图 想 得 很 复 茶 或 者 对 思维 导 图 持 怀 疑 态度 
的 人 能 通过 本 书 介绍 的 日 常生 活 中 的 使 用 案例 拉 近 和 思维 导 图 之 间 的 距 


一 > 


A 


思维 导 图 是 一 种 “快乐 * 的 工具 ， 同 时 也 是 一 门 “深奥 ”的 学 问 。 


1 
何谓 思维 导 图 ? 
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思维 寻 图 是 怎样 诈 生 的 


AE S A p ZR JETER (Tony Buzan) 于 20 世纪 70 年 代 创 建 。 英 
国 广播 公司 BBC 曾 播 出 一 期 鼎 有 影响 的 节目 ， 介 绍 学 习 障 碍 儿童 通过 
思维 导 图 发 生 了 很 大 转变 。 这 期 节目 使 思维 导 图 广为人知 ， 如 今 ， 世 界 
各 国都 在 使 用 这 种 工具 。 


人 们 通常 认为 ，1982 ”年 出 版 的 博 赞 的 《开动 大 脑 》 (Use Your 
Head ) 是 最 早 将 思维 导 图 介绍 到 日 本 的 著作 。 但 其 实 ， 早 在 1978 , 
博 赞 的 著作 就 已经 在 日 本 翻译 出 版 了 〈《 充 分 使 用 你 的 大 脑 》[Make the 
Most of Your Mind ]) 。 这 本 书 的 修订 者 正 是 以 卡片 数据 整理 法 一 一 “KJ 
法 ” 著 称 的 川南 田 二郎 教授 。 

后 来 ， 随 着 博 赞 的 著作 《思维 导 图 》 神田 昌 上 典 译 ) 的 热 销 ，“ 思 
维 导 图 ”一 词 在 日 本 也 得 到 了 广泛 普及 。 我 的 讲座 的 一 位 听众 告诉 我 ， 
他 们 家 祖 孙 三 代 都 很 钟爱 思维 导 图 。 思 维 导 图 在 日 本 获得 普遍 认 知 的 时 
间或 许 不 长 ， 但 说 不 定 在 很 久 以 前 就 有 人 开始 使 用 它 了 。 


只 要 掌握 方法 ， 就 会 无 所 不 能 


思维 导 图 的 诞生 可 以 退 调 到 其 创始 人 东 尼 : 博 赞 刚 上 小 学 的 时 候 。 

小 学 按 成 绩 排 名 分 班 。 少 年 东 尼 被 分 到 1A 班 ， 而 他 的 好 友 巴 里 被 
分 到 了 1D 班 。 巴 里 熟知 许多 昆虫 的 名 字 ， 还 非常 了 解 河 鱼 ， 东 尼 很 章 
可 是 ， 东 尼 上 了 成 绩 最 好 的 A 班 ， 巴 里 却 被 分 到 了 成 绩 较 差 的 D 
Pts 

天 真 的 东 尼 萌生 了 许多 疑问 :“ 什 么 是 聪明 ”“ 谁 决定 了 聪明 的 含 
义 ”， 他 开始 思考 “聪明 ”为 何 物 。 
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在 少年 东 尼 14 SIN, am e RES 
时 英国 升学 前 的 预 考 。 升 学 后 需要 阅读 大 量 参考 文献 ， 所 以 必须 具备 快 
速 阅读 的 能 力 。 

在 这 场 考试 中 ， 东 尼 一 分 钟 读 了 214 个 单词 。 自 我 感觉 良好 的 他 觉 
得 自己 表现 得 不 错 ， 可 是 ， 班 上 有 个 孩子 一 分 钟 读 了 314 个 单词 ， 速 度 
比 他 还 快 了 很 多 。 东 尼 对 班主 任 老师 说 :“ 我 也 想 读 得 和 他 一 样 快 ! ” 

可 老师 却 告诉 东 尼 :“ 这 是 不 可 能 的 。” 在 当时 ， 人 们 认为 阅读 速度 
是 一 种 天 赋 。“ 正 如 头发 和 眼睛 的 颜色 不 会 改变 一 样 ， 阅 读 的 速度 也 是 
固定 不 变 的 。” 听 到 这 番 回 答 ， 东 尼 又 产生 了 疑问 。 他 从 13 岁 开 始 锻炼 
屿 体 ， 并 曾 用 半年 时 间 练 出 了 6 块 腹 肌 ， 所 以 他 想 :“ 既 然 吴 体能 通过 
锻 烁 变 强 ， 那 么 眼球 的 转动 应 该 也 能 练 得 更 加 有 灵活， 大脑 或 许 也 能 通过 
FOR e > 

此 后 ， 为 了 提高 阅读 速度 ， 东 尼 答 试 了 多 种 办 法 ， 比 如 锻炼 阅读 时 
眼球 的 转动 、 为 理解 书本 内 容 事先 做 准备 等 ， 最 终 将 阅读 速度 提升 到 了 
一 分 钟 1000 单词 以 上 。 这 个 经 历 使 东 尼 相信 :“ 大 脑 拥有 无 限 的 淤 
能 。”“ 只 要 掌握 方法 ， 谁 都 能 够 做 到 。*”“ 很 多 人 只 是 不 异 方 法 而 已 。” 


大 脑 的 使 用 说 明 书 


进入 大 学 后 ， 一 波 接 一 波 的 作业 使 东 尼 应 接 不 上 暇 ， 一 筹 英 展 。 于 
是 ， 他 去 图 书馆 查找 能 够 提高 大 脑 使 用 效率 的 书籍 。 然 而 ， 他 把 自己 要 
找 的 书 告诉 图 书馆 管理 员 后 ， 却 被 带 到 了 解剖 生理 学 的 书 杂 前 。 东 尼 解 
释 道 :“ 我 找 的 不 是 这 类 书 ， 而 是 介绍 如 何 高 效 使 用 大 脑 的 书 。” 而 他 得 
到 的 是 管理 员 冷 冷 的 回答 :“ 这 里 没有 你 要 找 的 书 。” 

听 罢 ， 东 尼 感 到 十 分 震 尺 。 连 收音 机 都 有 使 用 说 明 书 ， 为 什么 像 大 
脑 这 么 重要 的 器 官 却 没有 说 明 书 ?! 这 件 事 成 为 了 他 人 生 的 巨大 转折 
点 。“ 既 然 没有 大 脑 使 用 说 明 书 ， 那 我 就 目 己 来 写 一 部 ! UB! 这 就 是 
思维 导 图 的 来 历 。 

说 到 这 里 ， 我 们 把 时 间 稍 和 倒退 到 东 尼 进入 大 学 后 的 第 一 答 庚 上 。 
在 充满 期 待 和 芭 张 的 学 生 们 面前 ， 以 厌恶 学 生 迟 到 著称 的 元 拉克 教授 走 
BEDE "aid4. "UU. 教授 井 始 披 照 名 期 上 的 順序 念 出 学生 的 名 字 。 
一 旦 发 现 缺席 的 学 生 ， 教 授 束 不 假 思索 地 次 出 他 的 家 许 住 址 和 父母 姓 
名 。 东 尼 的 一 个 朋友 也 缺 订 了 ， 所 以 他 发 现 教 授 并 非 随口 乱 说 。 这 给 东 
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尼 带 来 了 很 大 的 震撼 。 

克拉 死 教授 在 读音 结束 前 再 次 点 了 缺席 学 生 的 名 字 ， 留 下 一 名 “我 
会 把 他 们 记 在 名 册 上 的 >， 就 走出 了 教室 。 东 尼 飞 奔 出 教室 ， 退 上 教 
授 ， 回 他 提出 了 一 个 请 求 : “老师 ， 请 告诉 我 怎样 才能 拥有 那么 好 的 记 
忆 力 。” 教 授 当然 没有 轻易 告诉 他 ， 但 东 尼 一 连 妨 求 了 3 个 多 月 ， 终 于 
得 到 了 教授 的 回答 :“ 记 忆 有 它 自 己 的 规律 。” 


记忆 术 与 思维 导 图 


克拉 元 教授 教 给 东 尼 的 是 希腊 记忆 术 。 这 是 一 种 把 记忆 对 象 和 周转 
事物 结合 起 来 进行 记忆 的 方法 ， 类 似 于 用 谐 首 背 历 史 年 号 。 这 种 方法 只 
需 很 少 的 体力 和 脑力 就 能 高 效 准确 地 记 住 事物 ， 现 在 依旧 是 全 球 广 为 使 
用 的 记忆 术 之 一 。 

东 尼 将 这 种 记忆 术 记 在 笔记 本 上 ， 加 以 和 学习， 而 后 义 钻 研 出 了 一 套 
独特 的 记 笔 记 法 。 在 此 期 间 ， 他 一 直 恼 记 着 “大 脑 使 用 说 明 书 *”。 什 么 样 
的 笔记 才能 更 为 高 效 地 用 大 脑 记 住 更 多 的 内 容 ? 最 终 ， 他 男 出 了 从 中 央 
主题 癌 四 周 发 散 线条 的 放射 状 笔记 ， 思 维 导 图 就 这 样 诞生 了 。 

N, RR 30) 是 用 太子 男 的 直线 ， 颜 色 也 统一 是 黑色 。 渐 渐 
地 ， 颜 色 丰 语 了 起 来 ， 线 条 也 变 成 了 曲线 ， 最 终 进化 成 了 我 们 所 熟知 的 
思维 导 图 。 因 为 这 种 奇特 的 笔记 ， 东 尼 还 曾经 换 过 教授 的 批评 ， 但 在 一 
次 次 取得 好 成 绩 后 ， 教 授 也 就 不 再 说 什么 了 。 

后 来 ， 东 尼 在 大 学 讲授 心理 学 时 ， 友 现 一 些 学 生 总 是 打上 师 ， 不 知 该 
如 何 是 好 。 有 什么 办 法 能 让 学 生 专 心 听讲 呢 ? 想 着 想 着 ， 东 尼 发 现 了 一 
个 关键 问题 ， 他 的 板书 用 的 是 列表 形式 。 这 也 难怪 他 们 会 睡 着 。 自 我 及 
省 后 ， 东 尼 用 思维 导 图 代 符 了 列表 形式 的 板书 。 于 是 ， 他 的 读 上 再 也 看 
不 到 打 肺 的 学生 了 。 


e RUE RE THE TI- 


在 如 何 让 人 变 聪 明 的 问题 上 ， 东 尼 : 博 赞 是 非常 具有 野心 的 。 他 之 
所 以 参加 世界 顶级 智商 俱乐部 “ 门 院 ”(Mensa) 的 活动 ， 想 必 也 是 求知 
欲 使 然 ( 事 突 上 他 本 人 的 智 商 也 相当 高 ) 。 前 文中 提 到 的 BBC 节目 也 
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是 在 门 萨 活动 的 机 乡下 得 以 实现 的 。 

其 实 ， 在 那 期 节目 之 前 ， 博 赞 从 未 把 思维 导 图 传授 给 其 他 人 。 他 围 
绕 大 脑 开发 组 织 了 诸多 活动 ， 也 发 表 过 论文 ， 但 从 未 介绍 或 普及 过 思维 
导 图 。 可 是 ，BBC ”的 节目 出 平 意料 地 引起 了 巨大 反响 ， 才 使 他 决定 以 
那 期 节目 为 基础 著 书 。 就 这 样 ， 博 赞 开始 了 思维 导 图 的 推广 活动 。 

著作 引发 热 议 ， 人 们 纷纷 给 予 积极 评价 ， 这 让 博 次 也 很 高 兴 。 可 
是 ， 尽 管 很 多 人 对 思维 导 图 赞 不 绝口 ， 却 极 少 有 人 亲自 尝试 。 得 知 此 事 
后 ， 为 了 更 广泛 地 普及 思维 导 图 并 让 更 多 的 人 实践 它 ， 博 赞 开始 在 世界 
各 地 举办 讲座 。 

思维 导 图 本 是 为 了 提高 记忆 力 而 创造 出 来 的 ， 所 以 ， 博 赞 介绍 它 为 
一 种 有 助 于 记忆 和 学 习 的 工具 。 然 而 ， 随 着 思维 导 图 在 全 球 的 普及 和 使 
用 人 群 的 不 断 扩大 ， 一 些 人 开始 将 思维 导 图 运用 到 记忆 和 学 习 之 外 的 其 
他 场合 ， 有 人 用 它 发 散 思维 ， 有 人 用 它 管理 日 程 .….. 这 让 博 赞 本 人 也 十 
分 惊讶 :思维 导 图 的 可 能 性 已 经 超出 了 他 的 预想 。 


由 此 ， 思 维 导 图 成 了 一 本 真正 的 “大 脑 使 用 说 明 书 ”。 它 不 仅 对 记忆 
1 
万 能 工具 。 


如 今 ，70 余 岁 的 思维 导 图 创始 人 博 赞 仍 在 推广 思维 导 图 。 
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日 第 生活 中 使 用 的 思维 导 图 


东 尼 . 博 赞 的 著作 《思维 导 图 》 科 翻译 引进 到 日 本 后 ， 思 维 导 图 就 
在 日 本 广泛 地 普及 开 来 。 该 书 的 译 者 神田 昌 典 是 日 本 著名 的 咨询 师 ， 也 
正 因为 如 此 ， 思 维 导 图 最 初 主要 在 职场 人 士 之 间 流 传 。 

但 是 ， 思 维 导 图 并 不 只 对 职场 人 士 有 所 帮助 。 在 我 看 来 ， 反 倒 应 该 
把 这 种 工具 积极 地 应 用 到 日 音 生 活 中 。 所 谓 “ 日 党 生活 中 的 应 用 ”， 有 具体 
来 说 ， 比 如 用 思维 导 图 列 购 物 清 单 、 制 定 旅行 计划 ， 或 者 用 思维 导 图 制 
定 夫妻 间 的 约定 《家 务 分 工 或 育儿 方针 等 ) ， 还 可 以 用 来 制作 日 程 安排 
表 和 竺 办 事项 表 (to-do list) 


制作 思维 导 图 是 将 画 在 中 央 的 主题 逐渐 细 化 分 解 的 过 程 。 先 把 从 主 
题 延伸 出 的 粗 线 ( 主 支 ) 分 解 成 中 等 粗细 的 线条 ， 再 把 每 根 线条 继续 分 
解 成 细 线 ， 然 后 再 把 它们 分 解 得 更 细 .,….. 制 作 思 维 导 图 就 是 分 解 步骤 的 
不 断 重 复 。 这 个 过 程 可 以 帮助 我 们 从 不 同 角度 透彻 地 分 析 一 个 主题 。 不 
仅 如 此 ， 把 所 有 内 容 都 画 在 一 张 纸 上 ， 可 以 纵 观 全 局 ， 还 能 注意 到 信息 
之 间 的 联系 。 

此 外 ， 相 互 连 接 的 线条 使 分 解 过 程 一 目 了 然 。 细 线 上 的 词语 是 从 哪 
根 线 上 分 出 来 的 ? 它 的 源头 又 是 哪 根 粗 线 ?这些 问 题 都 能 立刻 找到 答 
A. 可 以 说 思维 导 图 与 促成 它 证 生 的 记忆 术 一 样 ， 所 有 信息 邦 是 相互 关 
联 的 。 


整理 大 脑 的 思维 导 图 


思维 导 图 常 被 拿 来 和 分 项 列表 作对 比 。 二 者 都 围绕 一 个 主题 进行 记 
述 ， 但 结果 大 不 相同 。 二 者 的 区 别 也 许 更 能 凸显 思维 导 图 的 神奇 之 处 。 
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首先 ， 我 切身 体会 到 的 忠 维 导 图 的 一 个 优点 残 是 便于 人 补充。 无 论 是 
购物 清单 、 旅 行 计划 还 是 “今天 的 符 办 事项 *， 当 我 们 于 组 一 个 主题 展开 
思考 时 ， 是 不 是 时 和 常会 想 :“ 啊 ， 我 怎么 把 这 个 给 态 了 ?” 

如 采用 的 是 分 项 列表 ， 写 好 后 再 补充 内 容 总 会 让 列表 显得 很 乱 。 要 
征 只 补充 一 两 处 倒 也 还 好 ， 但 要 是 补充 内 容 过 多 或 者 想 删 减 部 分 内 容 ， 
列表 就 会 变 得 很 次 乱 ， 让 人 不 禁 产 生 重 新 列表 的 冲动 。 结 果 ， 在 重 做 列 
3) — 你 是 不 是 也 有 过 这 样 的 
Am? 


不 过 ， 如 果 用 的 是 思维 导 图 ， 就 可 以 随时 把 想到 的 内 容 原封 不 动 地 
添加 到 图 上 。 要 是 画 不 下 了 ， 就 把 分 支 一 直 延伸 到 空白 的 部 分 ， 就 能 想 
加 多 少 就 加 多 少 。 而 且 ， 从 中 间 向 周围 发 散 的 思维 导 图 能 够 充分 利用 纸 
上 的 所 有 空白 。 在 纸张 大 小 相同 的 情况 下 ， 思 维 导 图 应 该 能 比分 项 列表 
记录 更 多 的 信息 。 

其 次 ，“ 延 伸 分 支 " 的 动作 会 使 人 下 意识 去 思考 下面 会 出 现 什么 内 
容 *”， 因 此 有 助 于 想起 遗忘 的 事项 或 想 出 新 点 子 〈 激 发 灵感 的 思维 导 图 
利用 的 就 是 这 个 优点 ) 。 我 认为 ， 用 线条 将 浮现 在 脑海 中 的 事物 连 在 一 
起 可 以 激发 思维 ， 从 而 减少 疏漏。 

看 一 看 画 好 的 思维 导 图 ， 我 们 就 会 发 现 ， 脑 子 里 各 种 杂乱 无 章 的 信 
息 都 被 并 然 有 序 地 整理 在 了 纸 上 。 主 题 画 在 中 央 ， 从 中 延伸 出 的 粗 线 上 
记录 着 重要 的 信息 ， 粗 线 上 又 分 出 线条 ， 记 录 着 更 为 具体 的 内 容 。 要 素 
在 “线条 ”的 作用 下 自动 进行 了 分 类 。 是 思维 导 图 蔡 我 们 理 清 了 脑 内 信 
息 ， 这 么 说 或 许 也 不 为 过 。 


思维 导 图 不 是 “魔法 道具 ” 


从 这 里 我 们 能 发 现 ， 上 思维 导 图 中 最 重要 的 就 是 “ 画 和 夯 ”"。 男 画 这 种 行 
为 本 刁 就 能 帮 我 们 理 清 思绪 ， 找 到 发 现 和 解决 问题 的 线索 。 所 以 ， 要 是 
ifi HN BF 
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以 为 ,，“ 只 要 男 一 画 思 维 导 图 ， 束 能 发 现 些 什 么 (线索 或 答案 ) ”， 但 实 
际 并 非 如 此 。 在 明确 自己 为 何 而 画 、 如 何 使 用 的 基础 上 动脑 去 画 ， 这 才 
有 意义 。 这 是 因为 我 们 画 不 出 自己 不 知道 的 信息 。 昌 然 思 维 导 图 经 常 帮 
助 我 们 想起 遗 态 事项 ， 但 它 并 非 “魔法 道具 ”， 变 不 出 我 们 完全 不 知道 的 
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不 过 ， 整 理 脑 内 信息 也 就 意味 着 让 我 们 意识 到 还 缺少 什么 。 通 过 绘 
制 思 维 导 图 ， 我 们 可 以 认识 到 上 自己 “不 知道 ”哪些 信息 。 这 种 意识 说 不 定 
就 能 帮助 我 们 找到 答案 或 线索 。 


把 自己 的 思维 原原本本 地 画 下 来 、 想 起 来 


当 你 打算 做 一 个 分 项 列表 时 ， 是 不 是 就 已 经 下 意识 地 在 脑 内 进 
FIERI Y? 我 们 总 是 不 由 自主 地 想 把 列表 “做 得 漂亮 一 些 "， 思 考 怎样 
才能 从 上 到 下 排列 整齐 ， 如 何 给 事项 分 门 别 类 。 这 样 做 反而 会 搅乱 脑 内 
的 信息 ， 有 时 回头 去 看 做 好 的 列表 时 甚至 不 知道 上 面 记 了 些 什么 。 


相 较 之 下 ， 思 维 导 图 可 以 按照 自己 的 思路 随心 所 欲 地 绘制 。 一 根 线 
条 可 以 分 出 任意 根 细 线 ， 根 据 需 要 还 可 以 进一步 分 出 更 细 的 线条 。 这 些 
情况 都 是 允许 出 现 的 。 也 许 我 们 画 好 的 思维 导 图 上 只 有 一 根 主 支 (第 一 
批 粗 线条 ) ， 但 只 要 看 到 这 张 图 就 会 明白 ,“ 在 这 个 主题 下 只 需 深 入 思 
考 一 项 内 容 ”。 

另外 ， 此 前 我 提 到 ， 思 维 导 图 便于 补充 内 容 。 反 之 ， 如 果 中 途 想 要 
出 掉 一 些 内 容 ， 建 议 不 要 用 涂改 液 抹 掉 ， 而 是 用 又 号 或 双 横 线 划 掉 ， 把 
内 容 保留 下 来 。 这 样 就 可 以 在 今后 追溯 自己 的 思维 过 程 。 只 要 知道 自 
O ARE 

思维 导 图 将 我 们 的 思维 原原本本 地 体现 了 出 来 ， 也 便于 我 们 回想 起 
思维 的 全 过 程 。 当 我 们 用 分 项 列表 做 记录 时 ， 是 否 曾经 冒 出 过 这 样 的 疑 
同 : “列表 的 第 三 行 是 什么 来 着 “这 一 项 的 下 面 写 的 是 什么 来 着 "? 只 顾 
逼 自己 做 出 条 理 清晰 的 列表 ， 结 果 记 下 的 内 容 事后 连 自己 都 想 不 起 来 。 

思维 导 图 完全 再 现 了 创作 者 的 思维 ， 只 要 按照 自己 的 思路 进行 回 


想 ， 就 能 轻松 回忆 起 来 。 这 些 要 又 不 是 零散 的 ， 它 们 通过 分 文 连 在 一 
起 ， 使 我 们 能 一 个 不 落地 想起 所 有 必要 事项 ， 是 名 副 其 实 的 “ 顺 藤 措 瓜 


式 ” 回 忆 。 

颜色 和 形状 是 对 回想 大 有 帮助 的 两 个 要 素 。 只 要 看 一 看 本 书 中 收录 
的 思维 导 图 ， 束 会 发 现 思 维 导 图 都 是 五 颜 六 色 的 。“ 使 用 多 种 颜色 ”也 是 
绘制 思维 导 图 的 一 项 重要 规则 ( 详 见 第 142 页 ) ， 丰 富 的 颜色 和 从 中 央 
问 四 周 尽情 伸展 的 线条 可 以 帮助 人 们 用 视觉 记 住 所 有 内 容 。 
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所 以 ， 大 脑 无 须 承受 过 多 负担 〈 压 万 ) 就 能 回想 起 来 。“ 我 记得 是 
写 在 右 下 方 .….. 用 的 是 红 笔 ， 所 以 它 的 主 支 是 人 人 入.……. 旁 边 写 的 是 
00 思维 导 图 原本 就 是 为 改善 记忆 而 创造 出 来 的 工具 ， 自 然 有 利于 
记忆 和 回想 。 


形象 地 表达 杂乱 日 各 


在 随心 所 和 欲 绘制 出 的 思维 导 图 上 ， 线 条 自然 而 然 地 分 门 归 类 ， 信 息 
整理 得 井井有条 ， 但 还 是 给 人 一 种 杂乱 的 感觉 。 

我 认为 ， 这 正 反 映 了 人 脑 的 状态 。 人 脑 中 的 所 有 信息 也 不 是 一 项 项 
排列 整齐 的 。 虽 说 所 有 信息 都 彼此 相 联 ， 但 关联 形式 却 是 因 人 而 寞 。 有 
的 关联 形式 会 超出 他 人 的 想象 〈 也 许 连 本 人 也 想不到 ) ， 有 的 信息 两 站 
关联 的 是 坚 不 相干 的 信息 。 


况且 ， 日 疝 生 活 本 就 是 杂乱 的 ， 充 斥 独 太 多 需要 思考 的 事物 ， 成 家 
后 更 是 如 此 ， 而 思维 导 图 能 够 将 这 种 杂乱 无 章 原 原本 本 地 再 现 出 来 。 尽 
ee 
和 他 人 都 能 看 懂 。 


之 所 以 如 此 ， 是 因为 我 们 可 以 用 感觉 去 理解 思维 导 图 上 的 信息 ， 而 
不 需要 靠 道 理 和 理论 。 这 是 思维 导 图 也 适用 于 儿童 的 一 大 原因 。 

Bul, MENA A 和 B 为 什么 会 相连 ， 只 要 分 文 将 两 者 连 在 一 
起 ， 我 们 就 知道 它们 是 有 关联 的 。 此 外 ， 只 要 看 到 粗 线 上 分 出 的 细 线 ， 
束 会 明白 一 个 较 大 的 要 素 补 分 成 了 儿 个 小 要 素 。 

也 就 是 说 ， 我 们 可 以 掌握 该 主题 的 整体 结构 和 层次 。 换 言 之 ， 我 们 
可 以 系统 地 理解 主题 。 实 际 上 ， 思 维 导 图 的 规则 之 一 便 是 “层次 化 ”， 只 
要 遵循 这 条 规则 男 思 维 导 图 ， 其 结构 目 然 都 会 一 目 了 然 。 


但 层次 清晰 给 思维 导 图 增添 了 为 一 个 加 分 项 ， 那 便 是 “传达 能 力 ”。 
让 他 人 看 一 看 自己 画 的 思维 导 图 ， 就 能 让 对 方 理解 自己 的 思考 。 比 如 ， 
在 说 明 “ 今 年 暑假 想 去 冲绳 ”的 原因 时 ， 用 不 着 解释 为 什么 想 去 、 冲 强 的 
优点 、 有 什么 好 处 等 问题 ， 只 要 让 对 方 看 看 思维 导 图 ， 就 能 让 他 顺 着 自 
己 的 思路 感受 想 去 冲绳 的 原因 。 


也 就 是 说 ， 思 维 导 图 也 可 以 用 于 沟通 。 上 忠实 再 现 脑 内 思维 的 思维 导 
图 能 够 将 难以 言 表 的 心情 和 口头 说 不 清楚 的 事情 全 都 总 结 下 来 ， 并 以 暴 
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思维 导 图 对 人 与 人 之 间 的 沟通 也 大 有 帮助 ， 本 节 将 说 明 其 中 的 原 
因 。 如 前 面 所 说 ， 思 维 导 图 的 “传达 能 力 ” 也 会 促进 沟通 ， 但 最 关键 的 还 
古 在 于 “ 透 过 思维 导 图 能 准确 了 解 对 方 "” 因 为 思维 导 图 不 会 说 谎 。 

与 他 人 初次 见面 时 ， 你 会 从 哪些 方面 来 认识 对 方 呢 ? 你 是 否 常 常 从 
外 表 (表情 和服 装 ) 、 谈 话 方 式 〈 语 速 和 声调 ) 、 谈 话 内 容 、 行 为 举止 
和 礼节 等 方面 去 了 解 对 方 的 为 人 ? 但 其 实 ， 光 和 赁 这 些 我 们 只 能 了 解 很 有 
限 的 一 部 分 。 

比如 说 ， 请 想象 有 这 样 一 位 男士 一 一 他 眉毛 上 挑 、 留 着 平头， 见 到 
别人 会 干脆 宏 腕 地 问 一 声 “ 您 好 ”*。 他 态度 谦虚 ， 用 的 自然 是 敬 语 ， 不 管 
遇 到 何事 都 不 会 说 别人 的 坏话 ， 对 谁 都 表示 尊敬 的 态度 。 

如 果 这 位 像 武术 家 一 样 的 男士 所 画 的 思维 导 图 线条 很 细 ， 颜 色 用 的 
都 是 粉 彩色 ， 你 会 作 何 感想 ? 你 是 否 会 觉得 , “这 个 人 看 起 来 强硬 ， 可 
说 不 定 是 个 心思 细腻 的 人 ? ? 随 着 对 他 的 了 解 逐渐 加 深 ， 你 或 许 就 会 确 
信 自己 猜 得 没 错 。 

也 就 是 说 ， 我 们 能 透 过 思维 导 图 感知 一 个 人 的 “风格 “本 性 ”和 “本 
质 ” 等 部 分 。 与 其 观察 外 在 要 素 或 客 套 几 句 ， 还 不 如 看 几 张 思维 导 图 束 
能 准确 抓 住 对 方 的 为 人 。 这 种 例子 其 实 并 不 少见 。 


用 思维 导 图 “了 解 人 ” 


除了 对 思维 导 图 的 整体 印象 外 ， 细 节 的 画 法 和 描绘 内 容 也 会 透露 出 
SEE RUE. MEAE Cor) 的 画 法 可 以 看 出 性 格 倾 问 ， 线 条 的 粗细 
代表 观点 的 强 弱 ， 长 度 代 表决 策 能 力 和 利落 程度 ， 而 线 的 踊 度 往往 反映 
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了 情绪 的 波动 性 。 
这 些 是 我 在 做 培训 师 的 这 些 年 间 ， 通 过 接触 其 他 培训 师 、 讲 座 学 员 
和 活动 参与 者 的 思维 导 图 积累 下 来 的 经 验 ， 应 该 是 比较 准 的 。 


用 色 也 会 反映 出 人 的 性 格 。 当 然 ， 手 头 的 彩 笔 颜 色 够 不 够 多 也 是 影 
响 用 色 的 一 大 原因 ， 但 即便 如 此 ， 有 的 人 会 使 用 同 种 色 系 的 颜色 ， 有 的 
人 则 使 用 反差 较 大 的 颜色 ， 有 的 人 是 “ 拿 到 哪 种 颜色 就 用 哪 种 "， 有 的 人 
则 是 “一 边 选 颜色 一 边 画 ”。 

从 线条 上 的 词语 (语言) 能 看 出 一 个 人 的 “思维 (嗜好 )* 倾 向。 有 
的 人 惯用 和 语词 〈 纯 粹 的 日 本 语 ， 也 叫 “ 训 读 ”， 可 以 理解 为 和 汉语 一 点 
也 不 相像 的 日 语 一 一 编者 注 ) 和 平 假名 ， 有 的 人 则 大 量 使 用 拟 声 词 ， 使 
用 倾向 各 不 相同 。 此 外 ， 只 要 看 一 看 画 在 思维 导 图 上 的 主题 ， 也 就 是 思 
维 导 图 的 中 心 内 容 ， 就 能 明了 作者 感 兴 趣 的 领域 。 除 了 这 些 以 外 ， 纸 上 
的 线条 和 文字 是 写 得 满 满 当当 还 是 留 出 了 空白 和 间隙 ， 这 个 区 别 也 能 
喘 创作 者 的 脑 内 状态 。 

在 一 些 极端 的 情况 下 ， 思 维 导 图 还 能 < 探 明 两 个 人 是 否 投缘 "。 如 果 
觉得 这 幅 思维 导 图 * 夯 得 不 错 *， 那 么 在 和 它 的 作者 交流 时 也 不 会 有 反 
Hh. 相反 ， 要 是 觉得 “ 受 不 了 "或 "不 喜欢 * 这 幅 思 维 导 图 ， 就 算 对 作者 的 
其 他 条 件 都 很 中 意 ， 或 许 还 是 很 难 加 深 对 彼此 的 理解 。 

“思维 导 图 都 长 得 差不多 吧 ?” 抱 有 这 种 想法 的 读者 ， 请 看 第 2 章 到 
第 4 章 。 其 中 介绍 了 很 多 * 鲜 活 * 的 思维 导 图 案例 ， 都 是 听 我 讲座 的 学 员 
们 提供 的 。 每 一 张 是 不 是 都 完全 不 同 ? 如 果 你 觉得 * 有 两 幅 长 得 很 像 ” 
那 它 们 一 定 是 出 自 同一 人 之 手 。 

如 上 所 述 ， 我 们 可 以 通过 观察 思维 导 图 了 解 一 个 人 的 性 格 、 心 里 
话 、 意 图 、 见 识 、 思 维 方式 、 品 位 等 各 个 方面 。 当 然 ， 只 看 一 幅 图 难以 
准确 了 解 所 有 信息 ， 但 与 只 靠 外 观 和 说 话 方式 作 判断 相 比 ， 用 思维 导 图 
来 了 解 一 个 人 要 有 效 得 多 。 换 言 之 ， 不 用 再 为 了 解 对 方 而 花 时 间 花 精力 
进行 多 次 交流 ， 思 维 导 图 能 帮助 我 们 在 短 时 间 内 更 准确 地 了 解 对 方 。 

只 要 准确 了 解 对 方 ， 就 能 将 自己 想 表达 的 信息 迅速 精准 地 传达 给 对 
方 ， 展 开 更 深层 次 的 交流 。 另 一 方面 ， 就 算 对 方 没有 说 明 自己 的 强项 和 
弱项 ， 我 们 也 能 用 思维 导 图 进行 事先 预测 并 加 以 应 对 ， 以 发 挥 对 方 的 强 
项 ， 弥 补 对 方 的 弱项 。 


用 思维 导 图 “传达 信息 ” 
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思维 导 图 被 视 为 有 效 沟通 工具 的 另 一 个 原因 是 ， 它 利于 传达 模糊 的 
情感 和 感受 。 讲 一 个 我 的 学 员 E 小 姐 的 故事 。F 小 姐 是 一 个 安静 而 温和 
的 人 ， 她 来 学 习 思 维 导 图 是 为 了 解决 "不 擅长 主动 和 周围 的 人 沟通 "的 问 
Bi. 

讲座 进行 到 后 半 部 分 ， 大 家 在 一 起 讨论 课题 。 这 时 ，F MR 
集 了 很 多 学 员 。 原 来 是 F 小 姐 画 的 思维 导 图 太 有 魅力 了 。 她 的 中 心 图 像 
是 一 幅 自画像 ， 其 画 技 之 高 甚至 让 人 以 为 是 出 自 插画 师 之 手 。 不 仅 是 中 
心 图 像 ， 连 分 支 和 上 面 的 词语 也 很 对 和 ， 结 构 匀称 。 


不 擅长 与 人 沟通 的 下 小姐 将 日 常生 活 中 的 所 思 所 想 男 在 了 这 幅 思 维 
导 图 上 。 也 就是 说 ， 其 他 学 员 不 是 被 下 小姐 漆 膨 的 思维 导 图 所 吸引 ， 而 
古 被 强 涵 在 图 中 的 她 的 心声 所 吸引 ， 才 聚集 到 了 她 的 里 边 。 

过 于 为 他 人 痢 想 的 下 小 姐 总 是 无 意 间 就 打消 了 自己 的 想法 。 而 通过 
绘制 思维 导 图 ， 她 明确 了 上 自己 想 要 传达 的 信息 。 不 仅 如 此 ， 用 插图 表达 
难以 言 表 的 心情 并 将 其 成 功 传达 给 周围 的 人 的 经 历 也 增强 了 她 的 自信 
心 。 


用 思维 导 图 "分享 ” 


“不 知 该 如 何 表 达 现 在 的 心情 “怎样 才 能 让 对 方 明白 这 种 感受 呢 ”， 
你 是 否 也 曾 有 过 这 样 的 时 候 ? 很 多 情况 下 ， 这 种 “难以 言 表 ”的 感觉 是 基 
于 我 们 每 个 人 的 过 去 经 历 和 体会 形成 的 ， 也 可 以 说 是 思维 的 前 提 条 件 。 

比如 资 , “忙碌 ”一 词 的 使 用 场合 也 会 因 人 而 异 。 人 忙碌 与 否 ， 不 仪 取 
决 于 办 事 能 力 和 管理 能 力 等 个 人 因素 ， 有 时 还 会 和 平时 的 状态 甚至 过 去 
NF EG. AMA ABE TORE, “数值 达到 这 个 水 平 就 是 ' 忙 
碌 ， 达 不 到 就 是 ' 不 忙 ”。 即 使 目 己 苔 无 疑问 地 感到 “忙碌 ”， 但 要 用 语 
言 把 这 份 感受 传达 给 他 人 却 是 难 上 加 难 。 

你 或 许 经 历 过 这 样 的 事 : ACA ERI”, FD Fad BL) A Hf E 
跑 去 ， 直 呼 “ 忙 帮 了 头 ! ”这 时 ， 如 果 只 用 目 己 的 前 提 条 件 〈 不 是 很 忙 ) 
谈 事 情 ， 肯 定 谈 不 拢 。 或 许 你 不 理解 对 方 为 什么 那么 着 总， 但 对 方 〈 前 
提 人 条件 三 忙 宜 了 共 ! ) 也 不 明白 你 为 什么 会 那么 悠 末 。 

双方 的 感受 没有 对 错 之 分 ， 但 忽视 对 方 前 提 条 件 的 主张 就 可 能 引 友 
不 快 ， 给 对 方 留 下 “自己 的 想法 被 否定 了 ”“ 他 把 他 的 意见 强加 于 我 ”的 印 
象 。 这 样 一 来 就 谈 不 上 相互 理解 了 ， 两 人 的 关系 也 会 很 尴 众 。 
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对 于 相互 理解 并 相互 尊重 的 沟通 而 言 ， 与 对 方 感同身受 是 重要 的 前 
提 。 就 算 不 能 理解 ， 也 要 了 解 对 方 心中 所 想 ， 这 是 沟通 的 第 一 步 。“ 你 
在 忙 着 做 什么 "有 多 忙 "“ 和 平时 有 何不 同 …… 用 思维 导 图 进行 问答 就 
能 防止 自己 将 主张 强加 于 人 。 

也 许 你 会 想 ， 这 些 问题 直接 问 对 方 不 就 好 了 ? 但 两 者 截然 不 同 。 口 
头 提问 时 ， 嘴 里 容易 滑 出 一 些 * 多 余 的 话 *。 比 如 ， 对 于 “你 在 忙 着 做 什 
么 "， 如 果 你 理解 不 了 对 方 的 回答 ， 是 不 是 就 很 想 说 < 你 那样 很 奇怪 ”“ 你 
做 错 了 "之 类 的 ? 听 到 我 们 这 么 说 ， 对 方 也 会 回击 “奇怪 的 是 你 * 你 做 得 
才 不 对 ”.…… 这 样 的 沟通 可 算 不 上 顺畅 。 而 且 ， 若 是 被 人 一 个 劲 地 志 
问 “ 什 么 地 方 * 感 觉 如 何 "， 就 会 产生 自己 在 接受 “审讯 "的 感觉 。 

思维 导 图 有 一 条 名 为 “1 分 支 1 词语 "的 规则 。 一 根 线条 (分 支 ) 上 
只 能 写 一 个 词 ( 详 见 第 149 页 ) 。 所 以 ， 在 回答 “你 在 忙 着 做 什么 "时 
(在 线条 上 写作 “什么 事 ") ， 肯 定 会 蹦 出 庄 如“ 家务“ 学 习 "等 单词 。 如 
果 不 明 白 对 方 的 意思 ， 就 再 引出 一 条 线 ， 写 上 “为 什么 "。 在 反复 问答 的 
过 程 中 ， 我 们 会 发 现 对 方 意外 的 感受 ， 对 方 或 许 也 会 发 现 自己 未 曾 察觉 
的 复杂 心境 。 

不 仅 如 此 ， 用 “ 画 画 " 代 葵 “说 话 " 这 一 点 也 非常 重要 。“ 画 画 * 创 造 了 
一 种 倾听 对 方 发 言 的 氛围 ， 将 全 过 程 记录 在 思维 导 图 上 ， 便 于 随时 依 殉 
对 话 的 全 貌 。 只 要 看 一 看 全 貌 ， 说 不 定 就 会 发 现 ， 自 己 之 所 以 感到 “家 
务 很 忙 "， 原 来 是 另 有 原因 。 

认识 到 彼此 在 思维 方式 上 的 差异 ， 沟 通 也 就 变 得 舒畅 慑 意 。 而 第 一 
步 就 是 用 思维 导 图 了 解 彼此 在 前 提 条 件 上 的 不 同 。 提 出 自己 的 想法 并 非 
一 件 坏事 ， 而 同时 听取 对 方 意见 并 找 出 双方 的 共同 之 处 ， 使 沟通 顺利 进 
行 下 去 ， 这 便 是 思维 导 图 这 种 工具 的 优势 


与 刁 边 人 的 沟通 


当 我 们 探讨 沟通 的 时 候 ， 对 于 多 数 人 来 说， 沟通 指 的 不 就 是 与 身边 
人 的 沟通 吗 ? 配偶 或 伴 个 、 父 母 或 孩子 ， 抑 或 是 好 友 ， 正 因 是 平日 里 和 
目 己 走 得 最 近 的 人 ， 才 希望 和 他 们 沟通 得 顺畅 愉快 。 同 样 ， 在 职场 上 ， 
与 关系 更 近 的 同事 和 直属 上 司 的 沟通 要 比 不 常 接 触 的 人 重要 得 多 。 然 
而 ， 很 多 时 候 正 是 因为 关系 很 近 ， 沟 通才 会 不 如 意 。 


无 论 在 工作 中 还 是 生活 中 ， 沟 通 之 所 以 遭遇 挫折 ， 是 因为 对 方 的 本 
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意 和 自己 的 理解 出 现 了 不 一 致 。 如 果 理 解 不 了 对 方 的 意思 ， 束 会 嫌 沟 通 
ARRIUS 有 时 自 以 为 理解 了 对 方 的 意思 ， 但 还 是 产生 了 误会 。 小 误会 日 
积 月 累 束 会 招致 大 的 误解 。 

还 有 ， 在 与 身边 人 的 沟通 中 特别 要 注意 的 是 ， 我 们 会 不 由 上 自主 地 依 
赖 对 方 。“ 他 肯定 明白 我 的 意思 ”“ 他 是 什么 意思 ? 算 了 ， 不 想 了 ”， 这 样 
更 容易 产生 误会 。 叉 或 是 当 意 见 出 现 分 卜 时 ， 如 果 双 方 不 太 熟 ， 还 会 努 
力 寻找 相同 之 处 ， 然 而 ， 随 着 关系 越 来 越 近 ， 了 两 人 会 您 发 在 意 彼此 的 关 
异 ， 非 但 不 去 理解 ， 还 会 产生 对 抗 。 


关系 好 的 时 候 倒 也 无 所 谓 ， 可 一 旦 感到 沟通 不 畅 ， 依 赖 和 对 抗 的 情 
绪 束 会 有 增 无 减 。 为 了 避免 这 种 情况 的 发 生 ， 请 务必 使 用 思维 导 图 。 


用 思维 导 图 消除 育儿 中 的 不 安 


我 的 一 位 学 员 的 故事 非常 感人 。 

这 位 男士 为 学 习 思 维 导 图 ， 报 名 参加 了 我 的 讲座 。 他 在 讲座 中 间 
我 : “这 个 思维 导 图 能 消除 育儿 中 的 不 安 吗 ? ” 曾 当 过 保育 员 的 我 立刻 回 
答 : “效果 很 好 的 。 它 能 帮 有 我 们 客观 地 看 清 产生 不 安 的 原因 并 找 出 解决 
问题 的 方法 。” 

仔细 一 问 才 知道 ， 这 位 男士 的 孩子 刚 6 个 月 大 ， 妻 子 对 育儿 感到 非 
AA ete 
昕 讲座 。 


里 然 他 的 妻子 从 未 来 昕 过 思维 导 图 的 讲座 ， 但 这 并 不 是 说 思维 导 图 
无 法 帮 她 消除 不 安 。 事 实 上 ， 丈 夫 和 她 一 起 画 了 思维 导 图 ， 就 帮助 她 消 
除了 育儿 中 的 不 安 。 

在 这 对 夫妻 的 例子 中 ， 丈 夫 认 为 :“ 和 孩子 出 生 后 ， 妻 子 很 人 育儿 方 
法 不 科学 ， 变 得 有 些 神 经 质 。 我 要 少 插手 ， 尽 量 让 她 按照 自己 的 方式 去 
抚养 孩子 。” 于 是 很 少 干预 妻 于 。 另 一 方面 ， 妻 子 却 觉得 很 不 满 : “孩子 
出 生 后 ， 丈 夫 总 是 希望 我 做 一 个 理想 中 的 母亲 。 我 想 继续 维持 二 人 世界 
时 的 远 葡 醋 蜜 ， 同 时 体验 育儿 的 乐趣 ， 两 个 人 一 起 商量 把 孩子 养育 成 什 
eee an DUE 

JE." 


在 育儿 阶段 ， 夫 妻 尤其 会 对 对 方 抱 有 过 多 期 望 。 由 育儿 困惑 导致 的 
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不 安 往往 使 感情 不 再 宽容 ， 向 对 方 提出 的 不 满 和 要 求 越 来 越 多 。 这 时 ， 
只 要 夫妻 二 人 一 起 画 一 画 思 维 导 图 ， 了 解 彼此 想 做 的 事 和 希望 对 方 做 的 
事 ， 就 能 建立 相互 尊重 、 相 互 体谅 的 夫妻 关系 。 


用 思维 导 图 提高 杀 子 间 的 对 话 能 


在 成立 公司 之 前 的 20 年 间 ， 我 一 直 从 事 保 育 员 的 工作 。 现 在 ， 我 
还 积极 开设 了 思维 导 图 的 杀 子 讲座 。 在 这 些 经 历 中 ， 我 观察 了 很 多 父母 
和 孩子， 发 现 民 好 的 杀 子 关系 中 者 充斥 着 相互 理解 与 章 重 的 氛围 。 

反之 ， 僵 持 的 杀 子 关系 经 党 存在 这 样 的 情况 : 父母 把 自己 的 意见 强 
加 给 孩子 ， 或 者 不 分 青 红 虹 昌 束 拒绝 或 否定 孩子 的 意见 。 如 此 一 来 ， 孩 
子 目 然 也 会 想 去 顶撞 父母 。 


多 数 家 许 在 孩子 上 幼儿 园 或 保育 园 的 时 候 会 接送 孩子 ， 也 就 便于 掌 
握 他 们 每 天 都 做 些 人 什么。 可是， 等 孩子 上 了 小 学 ， 朋 友 圈 子 越 来 越 大 ， 
父母 渐渐 对 孩子 的 生活 缺乏 了 解 。 就 算 问 他 们 * 今 天干 了 什么 ? ”得 到 的 
回答 也 只 有 “ 玩 了 游戏 ?或 “去 了 oo”， 对 话 很 难 继续 下 去 。 双 方 逐 渐 嫌 对 
话 很 麻烦 ， 父 母 对 孩子 龟 发 不 了 解 …… 这 种 问题 时 有 发 生 。 

还 有 一 种 家 庭 ， 孩 子 很 喜欢 和 父母 聊天 ， 但 父母 没有 精力 陪 孩 子 。 
结束 工作 拖 看 疲 鼻 的 映 体 回 到 家 后 ， 还 要 认 认 真 真 听 孩子 说 话 ， 人 确实 不 
容易 。 一 不 小 心 就 把 孩子 说 的 话 听 漏 了 ， 回 应 也 变 得 敷衍 。 可 是 ， 孩 子 
对 父母 的 这 种 态度 非常 敏感 。 如 果 只 能 得 到 父母 敷衍 的 回应 ， 孩 子 也 会 
觉得 没意思 ， 渐 渐 地 就 什么 事 都 不 说 出 来 了 。 

话 虽 如 此 ， 父 母 要 是 主动 提出 过 多 的 问题 ， 也 会 打 乱 孩子 的 说 话 市 
奏 。 不 只 孩子 如 些 ， 如 果 你 在 难得 聊天 聊 得 兴起 时 ， 有 人 总 是 打 断 你 ， 
想必 你 也 会 党 得 很 烦 ， 兴 致 大 减 ， 甚 至 可 能 还 会 扔 下 一 句 “ 算 了 ， 够 
I! MH 
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当 作 一 种 了 解 孩 子 的 行为 、 思 考 和 感受 的 工具 即 可 。 不 用 说 ， 强 迫 最 要 
不 得 ， 应 选择 孩子 愿意 积极 参与 的 主题 ， 让 他 自由 地 绘制 思维 导 图 。 

我 特别 推荐 用 思维 导 图 总 结 学 校 活动 的 经 历 ， 比 如 “运动 会 ”或 “ 郊 
游 "。 像 “学 校 的 事 ”“ 快 乐 的 事 * 这 种 抽象 的 主题 对 孩子 来 说 难度 较 大 ， 
很 难 激 发 出 孩子 的 想象 力 和 语言 。 建 议 准备 一 些 能 具体 回忆 起 来 并 且 男 
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起 来 很 愉快 的 主题 。 

一 位 家 长 告诉 我 ， 听 完 亲子 讲座 后 ， 她 的 孩子 把 在 林 间 学 校 的 经 历 
做 成 了 思维 导 图 。 这 位 母亲 说 ， 通 过 画 思维 导 图 ， 她 对 孩子 的 生活 和 喜 
好 有 了 更 多 的 了 解 :“ 比 起 筹 火 晚会 之 类 的 活动 ， 他 的 线条 更 多 是 关于 
吃 的 东西 。 这 点 很 像 我 家 侯 猎 儿子 的 风格 。” 

还 有 很 多 家 长 经 常 问 我 如 何 用 思维 导 图 提高 孩子 的 学 习 成 绩 。 但 我 
认为 ， 辅 助 学 习 是 其 次 ， 快 乐 画图 才 最 重要 。 等 孩子 愿意 主动 绘制 思维 
导 图 后 ， 再 提示 他 , “这 个 是 不 是 也 能 用 在 学 习 上 啊 ? ”这 种 做 法 更 容易 
被 接受 ， 孩 子 也 会 乐 在 其 中 。 
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你 是 否 有 过 这 样 的 经 历 : 自己 不 经 意 间 的 一 句 话 被 对 方 理解 成 了 不 
同 的 意思 ， 而 感到 不 知 所 措 。 符 只 是 轻松 地 聊 聊 天 ， 倒 也 可 以 一 和 关 了 
之 ， 但 有 时 候 小 误会 也 会 招致 更 大 的 误解 。 

比如 ， 听 到 有 人 说 “最 近 总 是 睡 不 好 ”时 ， 你 会 想到 什么 ?你 可 能 会 
想 ,，“ 是 开心 事 太 多 ， 兴 奋 得 不 想 睡 觉 吗 “也 许 是 工作 太 忙 ， 连 睡觉 的 
时 间 都 没有 ”而 实际 上 可 能 却 是 “附近 半夜 在 施工 ， 睡 得 不 踏实 ”。 

制作 思维 导 图 就 是 将 一 个 主题 分 解 成 多 个 部 分 〈 主 文 ) ， 再 把 每 个 
部 分 进一步 分 解 为 细 线 〈 分 文 ) 。 比 如 说 ， 从 *“ 毕 果 ”这 个 主题 最 初 可 以 


分 出 “水 果 交 红色 半圆 形 ” 等 主 文 。 然 后 ， 可 以 从 “水 果 ” 再 分 出 “ 香 佑 六 桶 
FF “ 香 焦 ” 又 分 成 了 “ 世 的 *“ 昔 色 ” 等 
分 文 …… 思 维 导 图 惑 是 分 解 的 不 断 重 复 。 


也 可 以 次 ， 制 作 思维 导 图 就 是 思考 给 任何 事物 划分 分 文 的 过 程 。 养 
成 这 个 习惯 后 ， 我 们 就 不 会 在 日 彰 交 流 中 只 抓 住 对 方 的 表面 意思 了 。 要 
是 朋友 说 “最 近 总 是 睡 不 着 ”， 我 们 会 想 “ 怎 么 会 这 样 呢 *“ 是 什么 原因 导 
致 他 睡 不着 蛇 ※ 他 前 況 附近 正在 建 公定 , th f E 
吧 ”， 像 这 样 展 开 想 象 ， 不 断 挖 据 下 去 。 

另外 ， 思 维 导 图 能 够 清晰 地 反映 出 目 己 的 思维 模式 。 通 过 思维 导 
图 ， 我 们 能 切 映 体会 到 自己 的 思维 和 他 人 相 比 有 什么 独特 或 创新 之 处 。 
这 样 我 们 就 会 认识 到 ， 其 他 人 的 思维 模式 也 各 有 特点 ， 人 的 思维 并 非 千 
篇 一 律 。 从 “苹果 ”出 发 ， 有 人 会 分 出 “水 果 ”“ 红 色 ”“ 圆 形 * 等 分 支 ， 有 人 
则 会 联想 到 “果汁 ” 馅 饼 ”“ 糖 果 ”。 


只 要 通过 思维 导 图 成 功 地 体会 到 这 种 兰 开 ， 我 们 惑 不 会 只 靠 上 自己 的 
理解 习惯 去 认定 或 判断 。 就 算是 一 句 无 心 之 言 ， 我 们 也 会 思考 “他 这 人 句 
话 是 什么 意思 ”， 并 对 对 方 的 “ 脑 内 地 图 ”充满 兴趣 。 

无 论 我 们 再 怎么 为 对 方 着 想 ， 如 末 想 偏 了 ， 沟 通 就 无 法 成 六。 纵使 
我 们 绞 尽 脑汁 思考 “他 肯定 是 这 么 想 的 “如 果 是 我 的 话 会 这 么 想 ”， 但 自 
己 和 他 人 心中 所 思 所 想 的 差别 之 大 ， 远 远 超 乎 我 们 的 想象 。 如 果 只 和 凭 推 
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而 能 够 协助 双方 磨合 的 正 是 思维 导 图 。 前 文 介 绍 的 那 位 妻子 陷入 育 
儿 不 安 的 男士 在 事后 发 来 了 这 样 一 封 邮件 :“ 我 们 明白 了 彼此 现在 的 想 
法 以 及 希望 对 方 做 的 事 ， 并 且 一 起 积极 地 讨论 了 今后 该 怎么 做 。 这 次 经 
历 让 我 再 次 深刻 地 体会 到 思维 导 图 作为 沟通 工具 的 伟大 之 处 。” 

掌握 思维 导 图 ， 就 具备 了 探知 所 有 可 能 性 和 更 加 具体 地 思考 问题 的 
能 力 。 称 其 为 “无 边 无 际 的 思考 能 力 ” 也 不 为 过 。 不 要 因为 “说 了 对 方 也 
不 明日 ”或 “不 知道 对 方 在 说 什么 ”而 急 着 放弃 ， 让 我 们 用 真正 理解 与 认 
真 倾听 来 缔造 零 误 会 的 优质 沟通 吧 。 
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思维 叶 图 的 基础 知识 


绘制 思维 导 图 需要 遵循 一 些 规则 。 倘 知 你 想 “ 现 在 就 动手 画 一 画 思 
维 导 图 ”， 请 直接 跳 到 第 5 章 去 学 习 详 细 规 则 。 

但 是 ， 如 果 你 想 先 了 解 一 下 思维 导 图 是 什么 、 怎 样 运用 到 日 常生 活 
中 、 如 何 改 善 沟通 质量 的 话 ， 本 节 介 绍 的 基础 知识 就 能 解答 你 的 疑问 。 

那么 ， 我 就 对 照 着 本 书 最 前 面 的 思维 导 图 来 做 一 个 简单 说 明 。 这 是 
一 幅 介绍 我 自己 的 思维 导 图 。 我 画 这 幅 图 的 目的 是 让 各 位 读者 了 解 我 是 
一 个 什么 样 的 人 〔 看 过 后 你 就 会 发 现 ， 我 除了 思维 导 图 之 外 还 进行 教练 
式 培 训 [coachingl] 和 育儿 文 持 工 作 ) 。 


原则 上 ， 思 维 导 图 画 在 A4 BE A3 大 小 的 白 纸 上 ， 纸 张 横着 摆 放 
《熟练 后 也 可 以 画 在 手 账 上 ) 。 位 于 中 央 的 是 表现 主题 的 “中 心 图 像 ”， 
它 是 思维 的 出 发 点 。 

我 经 负 拉 着 行李 箱 外 出 讲座 ， 所 以 束 画 了 一 幅 拉 着 行李 箱 的 目 己 。 
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从 中 心 图 像 癌 四 周 伸 出 的 弯 索 曲 曲 的 线条 就 是 “分 文 ”。 它 用 来 分 解 
主题 ， 引 导 我 们 的 思维 。 直 接 与 中 心 图 像 相连 的 粗 线 名 为 “ 主 支 ”"， 是 对 
主题 进行 的 第 一 次 分 解 。 从 主 文 联想 到 的 事项 就 作为 主 支 下 的 分 文 不 断 
分 解 下 去 。 

an TERREA A) XC ER] GER) ” 写 下 该 分 支 的 内 
容 。 这 一 步 有 一 条 重要 规则 ， 即 “1 分 支 1 词语 >。 举 个 例子 ， 如 果 要 
(EXER? Fi . 我 休 不能 分 出 一 支 “ 氏 色 的 水 果 ”, 而 要 把 “ 红 
色 * 和 "水 果 ” 作 为 两 个 不 同 的 分 支 。“ 红 色 的 水 果 ” 会 限制 接 下 来 的 思 
维 ， 但 “红色 ”和 “水 果 ” 的 联想 范围 是 无 止境 的 。 


此 外 ， 如 你 所 见 ， 思 维 导 图 中 使 用 了 很 多 种 颜色 。 这 不 是 因为 它 的 


作者 (也 就 是 我 ) 喜欢 五 斋 六 色 的 岁 男 ， 而 是 因为 使 用 多 种 颜色 是 思维 
导 图 的 一 条 重要 规则 。 总 之 就 是 要 五 颜 六 色 ! 実際 上 , 用 不同 顔色 区 分 
不 同 的 主 文 ， 整 体 结构 就 会 一 目 了 然 。 而 且 ， 一 边 思 考 “ 接 下 来 要 用 哪 
种 颜色 "一边 绘制 思维 导 图 的 过 程 也 是 乐趣 十 足 呢 。 

另 一 条 重要 规则 就 是 “层次 化 ”。 请 观察 一 下 我 画 的 思维 导 图 。 从 中 
心 图 像 伸 出 的 5 条 主 文 比 其 他 的 分 文 要 粗 得 多 。 而 且 ， 与 主 文 直接 相连 
的 分 文 也 比较 粗 ， 再 往 下 的 分 文 则 是 用 细 笔 区 的 笔画 的 。 

像 这 样 体 现 出 层次 感 ， 重 要 程度 就 会 一 目 了 然 。 反 过 来 说 ， 绘 制 思 
维 导 图 就 是 把 重要 元 素 逐 渐 分 解 为 细小 元 际 的 过 程 。 而 且 ， 当 我 们 有 意 
识 地 突出 层次 感 后 ， 思 维 导 图 束 能 清晰 地 呈现 出 整体 结构 和 层次 。 

希望 大 家 能 对 以 上 这 些 规则 有 个 大 致 的 了 解 。 这 幅 思 维 导 图 是 我 以 
培训 师 的 号 份 画 的 一 幅 “ 范 本 ”。 从 下 一 章 起 ， 我 将 为 大 家 介绍 一 些 普 通 
人 画 的 思维 导 图 ， 这 些 图 中 有 很 多 值得 参考 的 地 方 ， 它 们 将 告诉 我 们 如 
何在 实践 中 遵守 以 上 这 些 基本 规则 ， 或 者 怎样 根据 实际 情况 作 调 整 。 
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介绍 思维 叶 图 的 思维 导 图 


在 这 个 案例 中 ， 作 者 选择 思维 导 图 做 主题 的 理由 很 是 吸引 人 。 老 少 
篆 宜 ， 也 就 是 说 适用 于 任何 主题 ， 难 度 也 可 以 因 人 而 异 ， 所 以 才能 轻 轻 
松 松 地 画 下 去 。 
案例 中 的 工 先 生 就 是 在 轻松 画图 的 过 程 中 ， 逐 渐 掌 握 了 思维 导 图 的 
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T 先生 (40 多 岁 ， 公 司职 员 ) 


这 张 思 维 导 图 的 主题 是 “思维 导 图 的 魅力 ”。 

中 心 图 像 的 主旨 是 “ 瞧 ， 谁 都 能 轻松 画 出 来 "， 共 有 4 E 
文 :“【〔 思 维 导 图 ) 是 什么 ?简要 说 明了 思维 导 图 的 特点 ，“ 我 心中 
的 .…...” 介 绍 了 我 心目 中 的 思维 导 图 ,， “所 处 环境 ”介绍 了 我 应 用 思维 导 
图 时 号 处 的 环境 , “实践 ”记录 了 我 今后 打算 怎样 使 用 思维 导 图 。 

有 一 段 时 间 ， 我 患 上 了 一 种 疾病 ， 心 情 也 跟着 低落 。 在 这 样 的 日 子 
里 ， 我 开始 每 天 男 一 张 思 维 导 图 ， 记 述 自己 的 心境 和 想 做 的 事情 。 这 个 
绘制 思维 导 图 的 习惯 使 我 正视 自己 、 正 视 未 来 。 现 在 我 的 每 一 天 都 生机 
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我 还 把 思维 导 图 介绍 给 了 公司 的 同事 。 在 同事 组 织 的 外 部 谈话 活动 
中 ， 思 维 导 图 作为 活跃 谈话 气氛 的 手段 而 大 受 好 评 。 
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在 家 里 ， 我 也 使 用 思维 导 图 。 融 连 起 初 对 陌生 事物 抱 有 疑问 的 妻子 
也 体会 到 ， 思 维 导 图 能 帮助 孩子 写作 文 和 读后感 。 现 在 ， 妻 子 总 会 教导 
孩子 们 “ 先 男 一 画 思 维 导 图 ”。 
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时 刻 保持 积极 乐观 的 态度 ， 对 任何 事情 都 能 热情 投入 ， 这 样 是 再 好 
不 过 。 但 这 只 是 理想 的 状态 ， 在 现实 社会 中 很 难 实现 。“ 真 是 一 点 干劲 
儿 也 没有 啊 ”， 像 这 样 叹 口 气 发 发 未 ， 时 间 一 下 子 就 过 去 了 ， 然 后 就 会 
合 发 讨厌 欧 度 时 间 的 目 己 。 到 了 不 得 不 开始 做 的 时 候 ， 又 会 因 时 间 太 紧 
而 达 不 到 令 上 自己 满意 的 结果 。 

这 种 时 候 ， 用 思维 导 图 想 一 想 “ 上 自己 要 做 些 什么 "， 束 会 找到 “容易 
突破 的 部 分 ”， 也 就 能 燃 起 * 移 从 那里 开始 做 起 ”的 动力 。 用 心 画 一 画 分 
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在 不 断 重复 一 种 模式 的 过 程 中 ， 心 里 会 产生 工作 的 意愿 ， 从 而 进入 
工作 状态 。 这 种 感受 想必 很 多 人 都 深 有 体会 。 


据 工 先生 说 ， 他 曾 坚 持 每 天 在 A6 尺寸 的 手 账 上 画 思 维 导 图 。 说 不 
定 小 巧 的 纸张 也 让 他 感到 轻松 。 对 于 那些 写 几 天 文字 日 记 就 坚持 不 下 去 
的 人 来 说 ， 如 果 改 写 简单 轻松 的 思维 导 图 日 记 ， 肯 定 束 能 坚持 下 去 。 思 
维 导 图 的 应 用 范围 很 广 ， 适 用 于 各 种 难度 的 主题 。 我 们 还 可 以 根据 心情 
和 号 体 状 况 制 定 主题 ， 所 以 容易 坚持 下 去 ， 这 也 是 思维 导 图 的 一 个 优 
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2 
大 家 的 思维 导 图 
应 用 实例 @ 日 常生 活 篇 


上 一 章 讲 了 很 多 关于 思维 导 图 有 助 于 日 常生 活 的 道理 ， 但 最 直观 吻 
懂 的 还 是 展示 实例 。 从 本 章 开 始 ， 我 将 介绍 许多 在 日 常生 活 中 使 用 思维 
导 图 的 实际 案例 ， 并 在 此 基础 上 讲解 思维 导 图 具体 可 以 用 在 哪些 场合 。 

思维 导 图 没有 适用 不 适用 一 说 ， 它 可 以 应 用 到 任何 事情 中 。 虽 说 如 
此 ， 很 多 学 员 还 是 会 在 讲座 上 问 我 : “这 种 情况 也 可 以 用 思维 导 图 
192 "为 了 让 大 家 放心 地 将 思维 导 图 应 用 到 生活 中 的 各 种 场合 ， 我 将 介 
绍 各 种 人 绘制 的 各 色 各 样 的 (名 副 其 实 的 五 颜 六 色 ! ) 的 思维 导 图 ， 项 
望 大 家 在 欣赏 中 得 到 局 发 。 

首先 介绍 的 是 在 个 人 生活 中 活用 思维 导 图 的 案例 。 从 紧急 情况 下 的 
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应 对 案 切 情况 的 思维 导 图 


我 要 介绍 的 第 一 幅 思 维 导 图 是 在 非常 时 期 的 家 性 沟通 中 诞生 的 。 

这 是 一 场 非 同 寻 钊 的 大 地 震 。 地 震 发 生 后 ， 我 与 提供 案例 的 1 先生 
也 失去 了 联系 ,一直 放心 不 下 。I 先生 住 在 宫 城 县 ，2011 年 3 月 11 日 
大 地 震 发 生 后 不 入， 我 看 到 他 发 到 推 基 上 的 消 轧 ， 才 长 舒 了 一 口气 。 

不 知 是 他 的 手机 在 地 震中 矿 坏 了 还 是 信号 不 好 ，I 先生 只 上 传 了 照 
片 ， 没 有 留言 。 照 片 反 映 出 的 地 震 的 巨大 影响 让 我 倒 吸 了 一 口头 气 。 家 
里 的 大 件 家具 灰 倒 西 歪 , BER HH. t, MAA RE 
被 “倾倒 了 出 来 ?>。I 先生 家 中 还 有 一 个 上 小 学 的 孩子 ， 得 尽快 把 屋子 收 
拾 整齐 才 行 ， 可 是 ， 当 时 的 状况 肯定 让 人 不 知 该 从 何 入 手 。 

总 之 ， 当 晚 先 “ 腾 出 睡觉 的 地 方 ?， 次 日 早上， 夫妇 俩 就 今后 的 计划 
画 了 一 张 思 维 导 图 。 下 面 是 I 先生 本 人 的 描述 。 


I 先生 (40 多 岁 ， 公 司职 员 ) 


这 幅 思 维 导 图 是 我 在 3 月 11 日 大 地 震 发 生 后 的 第 二 天 和 妻子 一 起 
画 的 。 粗 线条 的 部 分 是 在 灾后 稳定 下 来 之 后 画 上 去 的 。 

3 月 12 日 ， 宫 城 县 大 崎 市 (西北 部 ) 的 生命 线 被 切断 ， 得 不 到 任 
何 信息 。 全 家 人 一 筹 莫 展 ， 不 知 该 如 何 是 好 。 这 时 ， 我 们 找 来 了 折纸 和 
加 珠 笔 放 在 果 上 从 ,“ 衣 ”“ 食 ”” 住 三 个 方面 思考 了 眼下 的 行动 计划 。 我 
们 把 画 好 的 思维 导 图 贴 在 墙 上 ， 在 生活 中 随时 拿 来 参考 。 
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越 是 在 这 种 时 候 ， 只 要 清楚 该 做 什么 ， 人 残 会 感到 心安 。 出 门 上 班 
的 我 倒 也 还 好 ， 而 对 于 留 在 家 中 负责 打扫 和 照顾 孩子 的 妻子 来 说 ， 这 幅 
图 就 是 她 的 定心丸 。 

粗 线 条 的 补充 部 分 是 我 们 回顾 了 这 几 个 月 经 历 之 后 的 心得 体会 。 之 
所 以 添上 “最 低 限度 的 需要 *， 是 考虑 到 今后 可 能 还 会 友 生 较 强 的 余 展 。 
z ERAS, DIENEN Ads FIRED 


思考 了 生活 所 需 的 最 低 限度 后 ， 接 下 来 再 发 生 强 烈 地 震 时 ， 就 知道 
地 震 发 生 后 最 先 需要 些 什么 了 。 


今后 该 怎么 办 ? 

将 思维 导 图 应 用 到 紧急 情况 的 优势 还 当 属 对 全 局 的 把 握 。 把 握 全 局 
能 使 人 迅速 冷静 下 来 。 在 容易 贸然 行动 的 情况 下 ， 与 其 心神 不 字 地 莽撞 
往 前 冲 ， 还 不 如 明确 “什么 事 该 做 "， 确 认 “ 优 先 级 和 “可 行 性 *， 这 样 更 
能 冷静 地 应 对 紧急 情况 。 

或 许 有 人 会 觉得 , “非常 时 期 根本 顾 不 上 思维 导 图 的 规则 ! * 但 我 认 
为 ， 划 分 颜色 的 效果 非常 显著 。 尤 其 是 后 来 用 粗 线 条 补充 上 去 的 部 分 记 
录 了 补充 时 的 变化 和 恢复 平常 生活 后 的 所 想 、 不 断 经 历 余震 的 所 感 、 对 
今后 生活 的 再 确认 等 。1 先生 的 家 是 全 电气 化 住宅 ， 在 恢复 供电 之 前 一 
直人 靠 从 外 面 找 来 的 取暖 设备 御寒 ， 生 活 很 不 容易 。 这 些 回忆 都 用 圆珠笔 
写 在 图 上 ， 一 目 了 然 。 

将 中 心 图 像 分 为 < 衣 *… 食 “ 住 "三 个 部 分 或许 是 因为 这 样 更 方便 讨 
论 。 没 有 规则 规定 “中 心 图 像 只 能 有 一 个 ! ”一 张 纸 上 可 以 有 多 个 中 心 图 
像 。 当 然 我 们 也 可 以 画 一 个 大 大 的 中 心 图 像 ， 从 中 分 出 “ 农 * 食 “ 住 "三 
个 主 支 ， 选 择 自己 习惯 的 方法 即 可 。 我 想 ， 在 工 先生 的 案例 中 ， 多 个 中 
心 图 像 有 助 于 转换 心情 ， 使 他 们 更 加 冷静 地 思考 问题 。 

随处 可 见 的 表情 插图 肯定 缓解 了 一 家 人 的 紧张 情绪 。 在 屋外 上 而 
所 ， 这 个 决定 在 今天 的 日 常生 活 中 是 很 难 想象 的 ， 想 必 T 先生 也 花 了 不 
少时 间 才 得 到 了 孩子 的 理解 和 接受 。 在 困惑 与 不 安 交织 的 复杂 心境 下 ， 
点 级 一 些 持 图 可 以 使 家 人 更 容易 体会 彼此 的 心情 。 

在 这 种 情况 下 ， 比 起 全 文字 式 的 记录 ， 插 图 能 更 好 地 传达 心情 ， 也 
能 缓解 当时 的 气氛 。 
书籍 免费 分 享 微 信 jnztxy 朋友 圈 每 日 更 新 
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用 思维 导 图 制作 购物 清单 


接 下 来 是 一 种 在 每 周末 绘制 的 思维 导 图 。 


N 先生 (40 多 岁 ， 公 司职 员 ) 


我 每 周 和 母 杀 去 采购 一 次 生活 用 品 。 乡 下 生活 不 方便 ， 忘 买 了 什么 
再 想 补 买 很 厂 烦 ， 所 以 我 会 在 出 门 前 列 一 个 清单 。 每 条 主 支 是 不 同 的 丙 
店 。 不 过 ， 我 男 思 维 导 图 只 是 为 了 “ 记 下 来 提醒 自己 ”， 如 果 是 采购 时 带 
在 身上 的 清单 ， 或 许 还 是 分 项 列表 更 便于 核对 。 

另外 解释 一 下 , “佳世 客 ” (JUSCO) 下 面 之 所 以 分 出 了 一 个 “上 
3" (Joshin) ， 是 因为 那 家 佳 世 客 里 面 入 驻 了 上 新 的 店铺 《顺道 一 提 ， 
最 近 佳 世 客 改 成 了 永 旺 ) 。 


其 实 ， 这 样 使 用 思维 导 图 的 人 不 在 少数 。 案 例 中 的 思维 导 图 是 用 于 
采购 的 ， 不 过 ， 它 也 可 以 用 来 记录 日 常生 活 中 的 琐碎 小 事 ， 有 人 还 用 它 
制定 旅行 计划 。 案 例 中 的 N 先生 总 是 在 出 门 采购 前 画 思维 导 图 ， 我 觉 
得 也 可 以 在 冰箱 上 挂 一 块 白 板 ， 想 到 什么 就 随时 补充 上 去 ， 这 种 用 法 也 
会 很 有 成 效 。 

此 外 ， 如 果 采 购 次 数 频繁 ， 还 可 以 把 菜单 作为 主 支 。 假 设 主 支 是 沙 
拉 ， 就 把 它 分 解 成 各 种 所 需 食材 〈 生 菜 、 西 红 柿 、 黄 瓜 等 ) ， 甚 至 还 可 
以 添上 制作 步 又 ， 让 思维 导 图 兼 具 菜 谱 的 功能 。 这 种 用 法 会 带 来 许多 方 


便 。[shu 籍 N. V 信 jnztxy] 


直接 在 单词 外 侧 打 钩 或 事先 画 出 小 方 框 ， 思 维 导 图 束 还 能 变 身 成 核 
对 清单 。 需 要 补充 的 东西 可 以 换 用 其 他 颜色 记录 或 者 圈 出 来 。 思 维 导 图 
的 男 一 个 优点 就 是 想到 什么 随时 都 能 自由 补充 。 往 写 好 的 分 项 列表 上 和 补 
充 内 容 难 免 会 影响 列表 的 整齐 度 ， 而 思维 导 图 只 需 轻 轻 松 松 延伸 线条 即 
可 。 


这 种 日 常生 活 中 使 用 的 思维 导 图 也 值得 一 试 。 


回顾 自己 的 思维 导 图 


下 面 这 幅 思 维 导 图 关注 的 是 “自己 的 时 间 ”。 

在 为 本 市 搜集 案例 的 过 程 中 ， “我 想起 了 
当时 ( 画 思 维 导 图 时 〉 的 心情 ”“ 重 新 看 一 所， 又 有 了 新 收获 ”"。 分 项 列 
un) ge 
景 ” 的 功效 。 


K 先生 (40 多 岁 ， 公 司职 


围绕 着 “自己 的 时 间 ”， 我 思考 了 自己 的 过 去 、 现 在 和 将 来 ， 并 把 它 
a A didum 
DUE 


e e RATEN 
思维 导 图 时 ， 第 一 个 想到 的 就 是 时 间 。 我 对 时 间 管 理 一 直 很 感 兴趣 ， 我 
在 就 职 的 第 一 nm 


决定 以 时 间 为 主题 时 ， 我 正好 看 到 了 戴 在 手 上 的 精工 (SEIKO) + 
表 ， 便 突 发 奇想 : “中 心 图 像 就 是 它 了 ! ”我 划分 了 4 KEM, 3l 
是 “过 去 ”现在 ”未 来 ”以 及 跨越 这 三 者 的 “跨越 ”。 


i 60 


pm ! 
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一 旦 把 自己 的 历史 画 成 思维 寻 图 ， 萌 日 的 场景 便 源源 不 断 地 涌现 了 
出 来 。 例 如 这 条 名 为 “ 那 家 伙 ” 的 分 文 。“ 那 家 伙 ? 是 一 位 作者 书 中 出 现 的 
词 。 看 到 这 个 词 时 ， 我 想起 了 他 书 中 的 片段 和 目 己 读 到 此 处 时 的 心境 ， 
15 f A CIE CE ARE ae AB IN TR Se fi 10] EN 

还 有 “索尼 ”。 我 就 职 的 第 一 家 公司 是 索尼 的 子 公司 ， 所 以 每 当 看 到 
索尼 这 个 字眼 ， 脑 海中 就 会 浮现 出 当初 一 起 入 职 的 同事 、 一 同 共 事 的 前 
奉 、 一 起 负责 设计 的 总 部 的 同事 、 为 期 一 个 月 的 马来西亚 出 赫 、 和 朋友 
一 起 去 唱 卡 拉 OK 等 回忆 片段 。 工 作 虽然 革 否 ， 但 让 我 受益 菲 浅 。 我 再 
次 意识 到 ， 索 尼 的 那 段 工作 经 历 如 今 依旧 是 我 的 宝贵 财富 。 

最 后 说 说 “网 球 ”"。 初 中 时 ， 我 一 心 沉迷 于 网 球 ， 甚 至 把 学 习 也 蚊 在 
了 一 边 。 网 球 这 个 词 对 我 来 说 指 的 是 软 式 网 球 。 

初中 时 的 晨练 ， 严 历 的 教练 老师 ;比赛 落 败 被 人 用 推 子弟 了 光头 ; 
在 最 后 关头 战胜 了 其 他 学 校 的 强 队 ; 在 东北 大 赛 上 和 转学 前 的 初中 友人 
BOS CNRS) : 给 网 球 涂 上 奖 光 涂料 ， 在 光线 不 好 的 傍晚 还 尽 
17 as 无 数 段 回忆 男 面 历历 在 目 〈 写 这 篇 文章 的 现在 亦 是 如 

* 3 


我 体会 到 了 梳理 那些 尘封 往事 和 未 来 计划 的 乐趣 。 从 过 去 到 未 来 ， 
以 及 贯穿 各 个 阶段 的 所 想 所 感 都 尽 收 在 一 张 纸 上 ,一目了然 。 我 觉得 这 
是 思维 导 图 的 一 个 很 大 的 优点 。 


这 幅 思 维 导 图 包含 过 去 、 现 在 、 未 来 和 跨越 四 条 主 文 。 仔 细 一 看 ， 
我 及 现 这 四 条 主 文 下 的 内 容 完全 不 同 。 也 就 是 说 ， 随 着 时 间 的 推移 ， 我 
所 做 的 事 确实 一 直 在 发 生变 化 。 

到 现在 我 才 意识 到 ， 这 幅 思 维 导 图 中 的 过 去 、 现 在 和 未 来 之 间 分 别 
相隔 了 10 一 15 年 。 这 或 许 意味 着 ， 每 过 这 么 一 段 时 间 ， 人 束 会 发 生 巨 
大 的 转弯。 连 我 目 己 也 没有 料想 到 ， 目 己 写 下 的 内 容 葛 然 丝 野 不 重 样 。 

跨越 指 的 是 希望 目 己 一 直 持 有 且 今 后 依旧 保持 不 变 的 观念 。 思 维 导 
图 使 我 再 次 意识 到 目 己 确实 在 按照 这 种 观念 行动 。 我 一 直 刻 意 给 目 己 留 
出 一 段 安 静 的 时 间 ， 并 决心 在 “ 那 家 伙 ” 到 来 前 发 奋 努 力 。 

用 思维 导 图 回顾 往事 时 ， 经 常会 想起 曾经 一 度 志 却 的 记忆 。 这 是 因 
为 思维 导 图 利于 联想 。 人 对 某 件 事 的 记忆 并 非 孤 立 ， 而 是 和 各 种 信息 捆 
绑 在 一 起 的 。“ 那 时 ”的 情景 不 仅 有 画面 ， 它 和 味道 、 声 音 以 及 肌肤 的 触 
觉 等 感受 一 起 存放 在 记忆 的 抽 屠 里 。 


只 要 回想 起 这 些 周边 信息 ， 记 忆 本 身 束 会 合肥 鲜明 。 很 多 人 在 此 过 
程 中 回想 起 曾经 起 却 的 关键 记忆 或 成 功 经 验 ， 从 而 重 拾 对 未 来 的 信心 。 
如 果 要 寻找 自己 的 长 处 《有 自信 的 地 方 ) ESA HL 
维 导 图 将 是 很 有 用 的 帮手 。 


避免 拘泥 于 细节 ， 引 导 从 全 局 思考 一 一 这 也 是 思维 导 图 的 优点 之 
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用 思维 导 图 开 家 性 会 议 


接 下 来 是 一 家 人 用 思维 导 图 商量 事情 的 案例 ， 说 得 侍 张 点 束 是 “家 
姓 会 议 ” 吧 ? 想象 厦 全 家 人 围 在 一 起 你 一 言 我 一 语 的 情景 ， 就 觉得 非常 
日 
I 


O 


A 


OA (30 多 岁 ， 公 司职 员 ) 


DNS APPAR ILS? 対 此 , BA GRITS HE, TEE IR 
AES A. FER, “午饭 三 拉面 >， 但 每 个 人 喜欢 的 拉面 种 类 各 不 相 
同 。 而 且 ， 我 们 斤 了 不 少 折 扣 券 、 饺 子 竞 换 券 和 优惠 券 ， 想 把 它们 用 
O 


充其量 不 过 是 顿 午 饭 ， 但 我 们 希望 每 次 全 家 聚餐 者 能 吃 得 开心 ， 所 
以 要 征 得 全 体 成 员 的 一 臻 同意。 考虑 到 条 件 涉及 好 几 个 方面 ， 我 们 就 画 
了 一 幅 俯 隔 全 局 的 思维 导 岁 ， 和 希望 借 此 理 清 思路 。 


喜好 、 时 间 等 条 件 比 较 复 杂 ， 但 在 用 思维 导 图 纵 观 全 局 后 ， 我 们 发 
现 必须 把 “< 时间” 分 支 放 在 首位 。 在 此 基础 上 ， 我 们 很 快 就 从 “时 间 ” 下 面 
的 店铺 中 找 出 了 能 用 折扣 券 的 店 。 之 所 以 没 花 太 长 时 间 ， 是 因为 我 们 考 
虚 的 是 客观 条 件 而 非 主 观 喜 好 ， 而 且 从 结果 来 看 ， 在 符合 时 间 条 件 的 店 
中 ， 只 有 一 家 能 使 用 折扣 券 。 


作出 决定 后 ， 我 们 才 发 现 这 是 一 个 明摆着 的 结论 ， 可 当初 我 们 一 心 
只 想 着 吃 上 自己 喜欢 的 拉面 ， 这 种 对 食物 的 欲望 使 大 脑 停 止 了 思考 。 通 过 
这 次 “选择 拉面 店 ” 的 经 历 ， 我 们 体会 到 ， 对 一 件 事 情 持 不 同 看 法 的 几 个 
人 在 商讨 时 ， 思 维 导 图 能 派 上 很 大 用 场 。 

或 许 很 多 人 会 感到 惊讶 : “思维 导 图 还 能 这 么 用 ? ”前 文中 我 多 次 提 
到 思维 导 图 的 使 用 不 分 场合 ， 想 必 现 在 你 也 有 所 体会 了 。 

另外 ， 上 小 学 后 的 孩子 和 在 幼儿 园 或 托儿所 的 时 候 有 所 不 同 ， 他 们 
开始 拥有 自己 的 想法 ， 但 他 们 不 可 能 像 大 人 那样 考虑 到 各 种 情况 ， 所 以 
总 是 以 自我 为 中 心 。 即 使 大 人 作出 的 结论 考虑 得 很 周全 ， 孩 子 也 不 一 定 
能 够 理解 ， 甚 至 还 会 感到 不 满 。 但 只 要 仿照 这 个 案例 用 思维 导 图 理 
清 “ 必 须 顾及 的 因素 *”， 束 能 得 到 孩子 的 理解 。 如 此 一 来 ， 孩 子 就 不 会 再 
抱怨 决策 不 够 透明 ， 还 能 找 出 让 全 家 人 都 满意 的 答案 。 

O 先生 家 的 主题 是 休息 日 的 午饭 ， 我 认为 ， 思 维 导 图 上 的 插图 使 得 
在 决策 阶段 引入 插图 ， 有 助 于 培养 孩子 的 思维 能 

0 判断 能 力 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


家 许 旅 行 计划 的 思维 导 疼 


很 多 学 员 回 我 汇报 ， 他 们 把 家 性 旅行 的 目的 地 和 行程 安排 画 成 思维 
叶 图 ， 并 因此 收获 了 更 加 愉快 的 家 姓 旅 行 。 让 我 们 来 看 两 个 用 思维 导 图 
制定 家庭 旅行 填 刻 的 案 例 。 


D 先生 (40 多 岁 ， 公 司职 员 ) [E] 


3 ”年 前 ， 大 儿子 还 在 上 小 学 时 ， 我 们 决定 起 着 孩子 还 能 享受 儿童 
宗 ， 全 家 去 北海 道 旅游 一 趟 。 

以 往 我 们 旅游 总 是 往 北海 道 的 东边 走 ， 但 这 次 准备 去 北部 ， 于 是 先 
画 了 一 张 小 型 思维 导 图 ， 列 出 了 在 北海 道北 部 “ 想 做 的 事 ” 和 “ 想 去 的 地 
方 ”。 接 下 来 ， 我 们 在 中 心 图 像 上 花 了 很 长 时 间 。 记 得 那 时 我 不 擅长 画 
画 ， 但 一 想到 心心 念 念 的 北海 道 ， 就 源源 不 断 地 浮现 出 各 种 画面 ， 目 然 
而 然 地 就 把 它们 画 了 下 来 。 先 在 左上 方面 下 “目的 地 ”的 主 支 和 “出 
a ツン に 


最 后 ， 为 避免 准备 中 出 现 遗 漏 ， 我 们 又 加 入 了 "携带 物品 ?和 "待定 
事項 ” ( 預 釣 和 日 期 ) 的 分 文 。 在 思维 导 图 的 帮助 下 ， 我 们 把 必要 事项 
一 个 不 漏 地 得 了 出 来 。 家 庭 会 议 的 气氛 很 火热 ， 计 划 也 制定 得 非常 顺 
利 。 思 维 导 图 还 让 我 们 注意 到 行程 安排 得 有 些 紧 凑 ， 使 我 们 得 以 及 时 调 
整 方案 ， 把 行程 安排 得 更 加 宽容 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


在 这 次 接 到 提供 案例 的 邀请 后 ， 我 时 隔 两 年 半 回 顾 了 这 幅 思 维 导 
图 。 分 文 上 的 每 个 词 都 勺 起 了 当年 的 回忆 ， 那 时 的 快乐 记忆 清晰 地 译 现 
在 眼前 。 介 绍 思 维 导 图 的 书 中 曾 说 它 有 助 于 回想 ， 现 在 想来 确实 不 假 ! 


N 先生 (40 多 岁 ， 讲 座 讲师 ) [Fl] 


我 们 家 每 年 赌 假 部 组 织 家 性 旅行 ， 但 总 是 很 难 决 定 目 的 地 ， 而 且 不 
事先 明确 具体 的 行程 内 容 ， 有 时 就 会 因此 玩 得 不 够 上 尽兴。 这 次 借 着 两 个 
孩子 分 别 升 入 初 二 和 小 学 四 年 级 的 机 会 ， 我 打算 制定 一 个 让 大 人 孩子 部 
能 乐 在 其 中 的 旅行 计划 ， 于 是 决定 全 家 人 群集 群 力 ， 共 同 决定 目的 地 和 
行程 安排 。 

不 过 ， 你 一 言 我 一 语 ， 进 展 很 不 明显 。 于 是 ， 我 决定 用 思维 导 图 制 
定 计 划 。 我 认为 思维 导 图 的 一 大 优点 就 是 让 全 家 人 不 仅 “ 说 出 ”自己 的 意 
见 ， 还 能 清楚 地 “看 到 ?其 他 人 的 意见 ， 从 而 激发 出 更 多 想法 。 制 定 的 计 
KYA fa A, EIA, Y AA ESE, mi El EN SMe 
了 进来 。 

此 外 ， 对 孩子 们 来 说 ， 用 思维 导 图 制定 计划 也 是 一 次 新 鲜 的 经 历 。 
他 们 用 手指 出 目 己 同 意 的 分 支 ， 给 大 人 们 的 计划 提出 了 目 己 的 意见 。 

我 们 用 “环境 “经 历 ” 和 “方向 ”这 三 条 主 文 决定 目的 地 。“ 气 候 闵 
询 ” 没 有 去 过 ”“ 有 温泉 ”而 且 “ 在 北边 ”..….... 基 于 这 些 条 件 ， 我 们 最 终 决 定 
去 “长 野 县 的 白马 ”。 然 后 ， 我 们 通过 “兴趣 ”和 “体验 ”这 两 条 主 支 决定 “ 照 
一 张 全 家 福 ” 去 关 术 馆 欣 划 美 术 作 品 ”。 关 于 在 白马 的 行程 安排 ， 我 们 
选择 了 能 拍 到 黎 有 高 山 植物 的 “白马 五 龙 高 山 植物 园 ” 长 野 奥运 会 的 比 
赛场 地 “白马 跳跃 体育 场 ”， 以 及 品尝 当 地 特色 美食 “ 莽 卖 泣 饼 ”。 
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用 思维 导 图 制定 旅行 计划 的 点 子 是 我 从 一 同上 谍 的 同学 那里 学 到 
的 。 实 践 后 发 现 ， 这 种 方法 非常 简单 ， 且 有 助 于 全 家 人 共同 参与 制定 计 
划 。 除 了 教育 和 增强 记忆 等 用 途 之 外 ， 我 还 推荐 大 家 把 忠 维 导 图 运用 到 
家 性 的 娱乐 活动 中 。 

在 制定 旅行 计划 时 ， 思 维 导 图 能 帮助 我 们 选择 目的 地 和 旅行 中 需要 
做 及 想 做 的 事 。 仔 细 描 绘 中 心 图 像 本 身 就 是 一 次 事前 预习 ， 思 维 导 图 还 
可 以 让 我 们 注意 到 还 有 哪些 不 足 。 全 家 人 事先 掌握 旅行 安排 能 增强 活动 
的 计划 性 ， 一 起 分 析 活动 安排 的 可 行 性 还 能 减少 旅途 中 的 不 满 。 用 思维 
叶 图 选择 目的 地 能 从 多 个 方面 进行 考量 ， 防 止 决 俩 过 于 片面 。 

上 面 介绍 的 两 个 案例 在 中 心 图 像 上 有 非常 明显 的 差异 。 对 比 一 下 就 
会 友 现 ， 两 幅 导 图 的 侧重 点 完全 不 同 : 一 个 侧重 “去 哪里 *"， 为 一 个 侧 
重 “ 全 家 人 一 起 讨论 ”。 

延伸 思维 导 图 的 线条 也 是 在 向 自己 提问 (“下 面 我 们 思考 什么 内 容 
WE? ") ， 因 此 ， 我 们 目 然 而 然 束 能 逐渐 深入 思考 。 


晋 假 计 划 的 思维 导 图 


接 下 来 是 父母 和 孩子 一 起 思考 如 何 过 暑假 的 思维 导 图 。 思 维 导 图 对 
杀 子 间 沟 通 的 功效 也 值得 我 们 关注 。 


I 先生 (40847, AN) 


FAITE ES ME SKE SA. AB, ARNM 
ARE. Ts RNERRETEN A NRE, SEE 
MASIA E, REN. AMES MR ATR (右上 的 分 支 ) 为 
目标 ， 杀 眼 确认 并 顺利 完成 了 一 件 件 该 做 的 事 ， 度 过 了 一 个 放松 而 不 松 
TER HL. 

“去 做 这 件 事 ! “好 的 。”“ 去 做 那 件 事 ! “好 的 。” 这 种 对 话 成 了 我 
家 的 一 个 常态。 看 一 眼 思 维 导 图 就 能 与 上 想起 大 家 讨论 的 过 程 和 每 个 人 
说 过 的 话 ， 每 个 行动 变 得 更 加 具体 ， 所 有 内 容 一 目 了 然 ， 我 觉得 这 些 都 
是 使 用 思维 导 图 的 好 处 。 

一 件 事 无 须 叮 嘱 上 百 次 ， 只 要 让 对 方 看 一 思 就 能 传达 到 位 。 我 和 妻 
子 都 认为 这 省 去 了 忠 叫 的 必要 ， 也 有 益 于 父母 的 心理 健康 。 
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这 幅 思维 导 图 的 亮点 在 于 “必须 做 的 部 分 。 之 所 以 这 么 说 ， 是 因为 
孩子 们 肯定 抱怨 了 “作业 太 多 ! ”然而 ， 看 了 思维 导 图 ， 他 们 应 该 就 会 发 
现 ，“ 昌 然 我 们 有 一 些 任务 ， 可 大 人 们 要 做 的 比 我 们 多 得 多 ! ”也 就 能 理 
解 并 非 只 有 自己 被 强制 要 求 做 这 做 那 。 对 比 了 分 支 数 量 的 差距 后 ， 孩 子 
们 或 许 还 会 安心 不 少 。 

这 并 不 是 让 大 家 客观 地 比较 大 人 和 孩子 谁 更 忙 更 辛苦 。 如 果 仔 细 数 
一 数 作 业 的 张 数 ， 说 不 定 会 发 现 孩子 的 负担 也 不 轻 。 但 是 ， 只 要 孩子 自 
己 意识 到 “自己 应 该 做 什么 "， 并 燃 起 斗志 ， 我 觉得 这 就 足够 了 。 

做 父母 的 也 将 学 会 在 体谅 孩子 的 处 境 (“作业 好 多 啊 .…..”) 的 基础 
上 给 孩子 布置 任务 ， 不 再 不 由 分 说 逼 孩 子 做 事 。 亲 子 关 系 也 会 从 命令 与 
服从 转化 为 关怀 与 体谅 。 增 加 彼此 间 的 透明 度 ， 改 善 家 庭 成 员 间 的 通 透 
性 ， 我 认为 这 也 是 思维 导 图 的 任务 之 一 。 
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大 家 的 思维 导 图 
应 用 实例 @ 学 习 篇 


保育 员 的 多 年 工作 经 验 让 我 深切 体会 到 ， 思 维 导 图 能 帮助 家 长 了 解 
孩子 的 心情 。 孩 子 们 说 话 总 是 东 一 句 西 一 名 ， 可 如 果 批 评 孩 子 “ 听 不 全 
你 在 说 什么 ! ”或 者 让 他 们 “好 好 说 话 ! ”孩子 也 没 法 开心 地 聊天 了 。 


在 此 介绍 几 幅 “孩子 仿照 大 人 画 的 思维 导 图 ”"。 把 思维 导 图 用 作 孩 子 
和 大 人 快乐 对 话 的 工具 ， 杀 子 间 的 交流 就 会 更 加 愉快 。 


TAE 402%, ZARA) LE] 


DOr AR MAR, RIE SAAS ANE. AR, WEA AD 
画 法 如 何 ， 儿 子 开始 把 自己 想到 的 东西 不 断 夯 了 下 来 。 最 让 我 惊讶 的 
是 ， 图 画 所 占 比例 很 高 。 我 们 这 些 大 人 主要 用 文字 表达 ， 但 对 于 刚 开 始 
学 习 写 字 的 孩子 来 说 ， 图 画 或 许 也 是 一 种 正常 的 表达 方式 。 还 有 ， 儿 子 
不 在 乎 文字 重 装 在 一 起 。 这 应 该 也 是 孩子 特有 的 感性 吧 。 

随后 ， 儿 子 叉 分 别 以 “汽车 ”和 “家 ”为 中 心 图 像 ， 最 后 一 共 画 了 三 张 
思维 导 图 。 这 让 我 实际 感受 到 思维 导 疼 确实 拥有 茶 种 吸引 人 的 魅力 。 这 
束 是 整 天 只 顾 玩 要 的 小 学 一 年 级 儿子 的 作品 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


M 先生 (30 多 岁 ， 小 学 教师 ) [ 下 」 


我 从 未 教 过 我 女儿 (小 学 一 年 级 ) 画 思维 导 图 ， 但 她 有 样 学 样 地 画 
了 中 心 图 像 并 延伸 出 了 几 条 主 文 。 下 面 的 分 支 则 是 由 我 〈 父 杀 ) 和 她 一 
边 聊 “寒假 的 回忆 ”一 边 画 出 来 的 。 之 后 ， 女 儿 开 始 独 目 画 思维 导 图 ， 她 
不 用 我 教 束 能 画 出 “层次 感 "， 让 我 惊讶 不 已 。 

这 两 个 案例 的 主角 都 是 小 学 一 年 级 学 生 ， 而 他 们 对 思维 导 图 的 理解 
远 远 超出 了 大 人 的 预想 ， 想 必 你 会 觉得 不 可 思议 。 不 仅 如 此 ， 在 反复 给 
制 的 过 程 中 ， 他 们 的 思维 寻 图 也 逐渐 规范 成 形 了。 这 跟 他 们 有 了 自信 不 
无 关系 ， 但 也 可 以 理解 为 他 们 逐渐 拥有 了 上 自己 的 思考 。 


我 认为 ， 五 闫 六 色 的 思维 导 图 对 年 纪 尚 小 的 孩子 来 说 也 具有 十 足 的 
吸引 力 。 他 们 说 不 定 以 为 “大 人 在 画 画 呢 ! ”即使 不 知道 大 人 画 的 是 什 
么 、 有 什么 用 ， 只 要 看 父母 兴致 支 支 义 聚精会神 地 做 一 件 事 ， 孩 子 们 也 
会 想 杀 自 试 一 试 。 想 必 大 家 能 从 中 感受 到 ， 思 维 导 图 无 须 死 抠 规 矩 和 道 
理 ， 和 凭 感 党 就 能 画 。 

正 因为 生活 在 同一 屋 榴 下， 父母 有 时 反而 察觉 不 到 孩子 细微 的 成 长 
和 变化 ， 但 如 果 时 不 时 让 孩子 画 一 画 思 维 导 图 ， 日 后 拿 出 来 对 比 一 下 ， 
就 能 清晰 地 意识 到 孩子 的 成 长 。 

第 二 个 案例 中 的 M 先生 曾 在 过 生日 时 收 到 了 孩子 们 《女儿 和 儿 
TF) 画 的 生日 贺卡 思维 导 图 〈 见 下 页 ) ， 还 得 到 了 孩子 们 令 人 欣慰 的 评 
价 :“ 要 是 我 们 学 校 也 用 思维 导 图 上 课 就 好 了 。 和 爸爸 的 学 校 真 好 啊 ! ”M 
先生 说 : “对 于 一 个 父亲 、 一 个 思维 导 图 使 用 者 而 言 ， 没 有 比 这 更 珍贵 
的 礼物 了 。” 对 此 我 也 连连 点 头 表示 赞同 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


用 思维 导 图 构思 作文 


写作 文 必须 构思 “内 容 * 和 “写作 顺序 ”， 而且， 只 有 把 二 者 结合 起 来 
才能 写 出 有 个 性 的 文章 。 小 孩子 经 党 把 作文 写成 这 样 的 流水 账 :“ 今 天 
我 去 游乐 园 了 。 很 开心 。” 这 是 因为 孩子 没有 充分 思考 要 写 什 么 内 容 。 
但 知 果 把 想到 的 东西 全 部 号 下来， 又 会 让 读者 难以 理解 义 蕴 的 中 心思 
Ea 


用 了 思维 导 图 ， 这 种 写作 的 烦恼 也 会 迎刃而解 。 下 面 就 来 比较 三 个 
家 庭 案例 ， 并 注意 这 三 个 家 许 的 用 法 各 不 相同 。 


T 先生 (40 多 岁 ， 公 司职 员 ) 


为 了 帮助 儿子 写 一 篇 以 “回忆 运动 会 ”为 题 的 作文 ， 妻子 画 了 这 幅 思 
维 导 图 。 中 心 图 像 画 的 是 孩子 印象 最 深 的 “ 夺 旗 子 ”。 

妻子 一 边 辐 孩子 提问 ， 一 边 根据 回答 画 分 文 。 这 时 ， 他 们 已 经 事先 
想 好 了 主 文 ， 也 就 是 作文 的 提纲 。 

或 许 在 大 家 的 印象 中 ， 思 维 导 图 是 由 一 个 人 独自 完成 的 ， 但 我 认 
为 ， 也 可 以 根据 孩子 的 写作 能 力 适当 调整 思维 导 图 的 画 法 ， 重 点 在 于 家 
长 和 孩子 一 起 构思 主题 。 例 如 : 


家 长 和 孩子 一 起 愉快 地 绘制 中 心 图 像 

主 文 由 家 长 来 画 ， 以 辅助 作文 的 提纲 

:分 文 由 家 长 在 听取 孩子 的 意见 后 绘制 ， 孩 子 和 家 长 一 起 
确认 分 文 的 内 容 

“孩子 按照 主 支 上 序号 的 顺序 写作 文 
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这 种 亲子 合作 不 也 人 蛋 好 吗 ? 
第 二 个 是 用 思维 导 图 写 读 后 感 的 案例 。 


K 女士 (404%, ZF) 


这 幅 是 上 小 学 五 年 级 的 女儿 画 的 暑假 作业 。 


女儿 平时 经 常 画 思维 导 图 ， 这 幅 也 是 她 自己 主动 画 的 。 其 间 她 问 了 
我 一 个 有 关 主 文 的 问题 : “除了 故事 梗概 和 主人 公 以 外 还 el 
TEO a 结果 她 甚至 
联想 到 了 自己 和 弟弟 妹妹 的 关系 。 

这 样 看 来 ， 我 认为 家 长 需要 提示 主 文 的 内 容 〈 而 不 让 孩子 独立 完成 
思维 导 图 的 所 有 内 容 ) 。 

后 来 ， 长 女 在 动笔 写 读 后 感 时 又 遇 到 了 Na 
写 ”。 这 或 许 和 思维 导 图 的 运用 没有 直接 关系 ， 但 我 感觉 这 是 自己 (或 
让 他 人 ) 用 思维 导 图 写 读后感 时 容易 遇 到 的 一 个 大 难题 。 那 次 ， 我 自己 
读 了 一 些 过 往 的 优秀 作品 ， 从 中 挑 了 几 种 开头 的 写法 给 女儿 参考 。 后 
来 ， 据 我 观察 ， 女 儿 顺 利 完成 了 作文 ， 没 有 再 遇 到 其 他 困难 。 


AWA keds HES AS Alig A ic. 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


O 先生 (30 , MEF) 


看 着 和 学 校 布置 的 图 画 日 记 作 业 奋 战 的 儿子 ， 我 推荐 他 用 思维 导 
: “用 这 个 也 许 能 写 得 更 快 哦 。” 这 就 是 当时 儿子 画 的 第 一 幅 思 维 导 
。 主 题 是 运动 会 ， 一 个 比较 大 型 的 活动 ， 我 想 应 该 有 很 多 可 写 的 内 
， 但 儿子 似乎 不 太 擅 长 写作 ， 我 束 帮 了 他 一 把 。 通 常 他 只 能 写 半 张 稳 
‚a ERSTER, ARE. 

这 次 ， 我 让 儿子 试 着 用 思维 导 图 把 运动 会 上 发 生 了 什么 、 结 果 如 何 
以 及 目 己 的 感想 随意 画 了 下 来 。 他 看 着 导 图 写 日 记 ， 不 一 会 儿 称 纸 就 写 
满 了 ， 翻 到 了 第 二 篇 。 或 许 是 大 脑 得 到 了 放松 ， 儿 子 笔 下 写 出 了 很 多 导 
图 上 没有 的 内 容 。 我 希望 他 从 平时 就 能 养 成 用 思维 导 图 写 日 记 的 习惯 。 

看 了 以上 三 全 案 例 , 想 必 大 家 就 明 白 了 , BOTE. uH 
AO 
HA. 

我 认为 ， 这 就 是 思维 导 图 的 特色 。 

有 时 用 它 帮 助 孩 子 组 织 写作 顺序 ， 有 时 只 用 它 给 孩子 提供 思维 方 
式 ， 有 时 则 在 一 劳 默 默 地 看 着 孩子 用 它 天 马 行 空地 发 散 思维 。 我 认为 每 
一 种 用 法 都 是 好 的 。 


不 能 一 味 地 拘泥 于 思维 导 图 的 “正确 ?用 法 ， 这 反而 会 让 家 人 和 孩子 
用 不 习惯 。 每 个 家 庭 要 移 尝 试 目 己 党 得 好 用 的 方法 ， 在 使 用 的 过 程 中 ， 
还 会 想 出 更 恰当 的 用 法 。 目 标 是 让 孩子 最 终 独 立 找 出 适合 目 己 的 思维 导 
图 用 法 ， 将 来 他 也 会 逐渐 掌握 使 用 思维 导 图 的 时 机 。 

孩子 们 经 党 在 作文 或 读后感 里 罗列 一 些 事实 ， 比 如 “做 过 什么 
事 ”“ 书 上 是 怎么 写 的 "， 却 很 少 提 及 自己 的 想法 。 而 思维 导 图 促使 孩子 
在 描述 完事 情 的 经 过 后 ， 紧 接着 记录 自己 的 想法 、 事 情 的 结果 、 对 今后 
的 打算 等 感想 ， 这 样 ， 文 章 就 会 充实 起 来 。 


Dx; PR PR 
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只 有 家 长 知道 自己 孩子 在 什么 契机 下 会 点 燃 斗 志 ， 才 能 想 出 以 上 几 
种 用 法 。 反 过 来 ， 思 维 导 图 还 能 帮助 家 长 进一步 了 解 孩子 的 想法 。 尤 其 
是 在 孩子 不 擅长 表达 细微 的 感情 变化 时 ， 建 议 家 长 务必 用 思维 导 图 帮助 
孩子 构思 作文 。 

用 思维 导 图 选取 几 种 了 解 孩 子 的 方式 或 许 也 是 一 种 有 趣 的 答 
试 。“ 要 是 他 对 这 种 做 法 不 感 兴趣 ， 我 就 换 男 一 种 试 一 试 ! ”可 以 抱 着 攻 
略 游戏 的 心情 ， 充 满 乐 趣 地 探索 下 去 。 

男 外 ， 最 后 一 幅 思 维 导 图 是 用 来 写 大 学 报告 的 。 实 际 上 ， 它 的 作者 
不 太 会 人 际 交 往 ， 也 不 擅 于 整理 并 表达 上 自己 的 心情 ， 但 他 在 用 了 思维 导 
图 后 对 我 说 ， 思 维 导 图 便于 整理 自己 的 想法 ， 是 他 非常 喜欢 的 工具 。 
书籍 免费 分 享 微 信 jnztxy 朋友 圈 每 日 更 新 


明确 任务 的 忠 维 导 图 


在 这 个 采 例 中 ， 思 维 导 图 被 运用 到 了 大 人 与 孩子 的 沟通 中 。 这 位 K 
女士 用 思维 导 图 问 大 学 的 孩子 为 何 讨 大 学习、 讨厌 学 习 的 哪些 部 分 。 她 
说 ， 这 个 实践 让 孩子 和 大 人 都 重新 充满 了 动力 。K 女士 是 小 学 老师 ， 但 
我 认为 她 的 很 多 做 法 都 可 以 供 家 长 效仿 。 


K 女士 (40 多 岁 ， 小 学 教师 ) 


越 是 学 习 不 好 的 孩子 越 听 不 进 老师 的 话 ， 这 说 得 确实 不 假 。 你 融 算 
告诉 他 们 * 不 要 丢 三 落 四 交 好 好 写作 业 ”， 他 们 也 不 会 照 做 。 谁 让 这 些 话 
从 他 们 左 耳 东 进去 后 马上 就 从 右 耳 未 出 来 了 呢 ? 

思维 导 图 对 这 种 问题 非常 有 效 。 我 把 孩子 叫 到 喘 边 ， 让 他 们 先 在 纸 
中 央 男 一 幅 上 自己 喜欢 的 图 画 。 孩 子 们 一 般 都 很 乐意 画 画 ， 我 会 在 他 们 男 
画 时 给 予 表 扬 ， 问 问 画 的 是 什么 。 然 后 ， 剩 下 的 部 分 就 由 我 来 画 。 

SENS, WANE Ka SC. DES OR . RIE OR, . 
也 记 不 住 是 吗 ? Al, MANE SIRS A EIEN.” 

“原来 如 此 ， 要 是 有 扣 交 励 也 许 束 更 好 了 。 巾 纸 啊 ， 那 只 要 你 努力 
做 作业 ， 老 师 就 奖励 你 贴纸 ， 好 不 好 ? ” 


像 这 样 一 边 交 流 一 边 把 内 容 记 录 到 思维 导 图 上 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


这 时 ， 孩 子 们 会 上 着 我 的 手 ， 主 动 告诉 我 :“ 还 有 ， 我 还 讨厌 做 阅 
读 理解 。 我 看 不 懂 文 章 说 的 是 什么 。” 最 终 ， 孩 子 们 就 会 明白 自己 今后 
该 怎样 做 ， 明 确 自己 的 任务 。 

通过 画 思 维 导 图 ， 一 些 孩子 变 得 更 加 积极 进取 了 。 上 思维 导 图 以 直观 
易 懂 的 形式 揭示 出 问题 所 在 ， 是 辅导 学 生 工 作 中 的 好 工具 。 


K 女士 还 经 历 过 这 样 一 件 事 。 有 一 次 ， 一 名 学 生 和 朋友 起 了 争执 ， 
跑 出 了 学 校 。K 老师 把 他 平安 带 了 回来 ， 在 一 个 安静 的 地 方 用 思维 导 图 
光 问 了 事情 的 给 本， 这 种 做 法 让 学 生 感到 者 接纳 了 自己 ， 情 结 也 稳定 
了 下 来 。 

孩子 是 否 向 你 敞开 心 床 ， 很 大 程度 上 取决 于 他 能 否 感受 到 被 你 接纳 
和 重视 (大 人 亦 是 如 此 ) 。 从 这 种 意义 上 来 看 ， 能 用 不 同 颜色 和 插图 表 
IRISH eee OR DLR JE A 
JLRo 

另外 ， 关 于 学 习 ， 很 多 人 认为 在 孩子 养 成 学 习习 惯 之 前 ， 大 人 只 能 
一 遍 又 一 遍地 督促 孩子 。 但 实际 上 真是 这 样 吗 ? 不 得 已 才 去 工作 的 人 和 
积极 主动 工作 的 人 ， 他 们 的 工作 热情 和 成 果 肯 定 截然 不 同 ， 同 样 ， 只 要 
学 得 开心 ， 记 忆 效 果 也 会 不 一 样 。 

其 实 孩子 们 自己 也 很 想 学 好 功课 ， 而 思维 导 图 就 是 激发 他 们 学 习 热 
情 的 好 帮手 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


记忆 汉字 时 ， 只 要 明确 了 使 用 思维 导 图 的 目标 ， 自 然 就 会 形成 不 同 
的 绘制 方法 。 我 在 前 文中 也 多 次 强调 ， 思 维 导 图 没有 “正确 ”的 用 法 ， 只 
要 便于 记忆 并 能 溅 发 兴趣 ， 就 是 好 方法 。 

下 面 的 三 幅 思 维 导 图 都 是 用 来 记忆 汉字 的 ， 其 中 既 有 一 个 汉字 一 幅 
图 的 ， 也 有 一 条 主 文 对 应 一 个 汉字 的 ， 还 有 根据 汉字 的 由 来 进行 分 类 
的 。 我 们 可 以 选择 任意 方法 绘制 思维 导 图 ， 对 汉字 的 兴趣 后 不 同比 如 
笔画 或 读音 ) ， 线 条 的 延伸 方式 也 会 发 生变 化 。 

无 论 哪 种 用 法 ， 孩 子 们 画 着 画 关 就 会 入 迷 ， 并 开始 主动 碍 找 各 种 知 
识 。 这 是 非 第 宝贵 的 。 多 数 孩 子 只 会 把 自己 知道 的 和 教材 上 的 内 容 直 接 
画 到 思维 导 图 上 《不 过 有 的 孩子 连 这 也 做 不 到 ) ， 如 果 主 动 去 查 字典 ， 
就 说 明 孩 子 不 是 被 迫 学 习 ， 而 是 为 了 目 己 在 学 。 

当然 这 并 不 全 是 思维 导 图 的 功劳 。 

如 采 违 背 孩 子 的 意愿 ， 强 制 他 绘制 思维 导 图 ， 想 必 也 不 会 有 这 么 好 
的 效果 。 不 过 ， 思 维 导 图 倒是 可 以 随 厦 “学 习 内 容 的 转移 (从 读 首 到 字 
X......) ”延伸 新 的 分 支 ， 涵 盖 孩 子 所 有 的 兴趣 后， 使 孩子 的 注意 力 一 
直 集 中 在 学 习 上 。 


此 外 ， 看 到 目 己 感 兴 趣 的 分 文 下 伸 出 了 很 多 线条 ， 就 会 产生 一 
种 “ 干 得 好 ! ” 的 成就 感 , 如 果 分 文 下 面 内 容 很 少 ， 反 而 会 豆 起 干劲 ， 心 
想 “ 一 定 要 把 它 充实 起 来 "。 用 喜欢 的 颜色 形象 生动 地 投入 学 习 也 是 思维 
导 图 改善 学 习 效 果 的 一 大 原因 《曾经 有 一 名 小 学 生 因为 “环保 ”而 选用 了 
绿色 笔 ， 让 我 感叹 孩子 们 的 感受 力 超出 了 大 人 的 想象 ) 。 


不 论 大 人 还 是 孩子 ， 都 可 以 把 思维 导 图 运用 到 学 习 中 来 ， 它 真是 一 
种 魅力 无 穷 的 工具 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
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有 助 于 考 前 复习 的 思维 导 图 


这 幅 思维 导 图 是 年 龄 稍 大 一 点 的 学 生 为 准备 升学 考试 而 国 的 。 这 也 
是 一 种 用 法 ， 希 望 能 给 你 的 思维 寻 图 应 用 提供 灵感 。 值 得 注意 的 是 ， 这 
幅 图 的 主要 目的 是 通过 考试 ， 所 以 用 法 上 也 随 之 发 生 了 一 些 改变 。 


U 先生 (20 多 岁 ， 补 习 班 讲师 ) 


我 的 学 生 用 思维 导 图 总 结 了 大 学 统一 入 学 考试 (伦理 科目 〉 的 教 
材 ， 做 出 了 这 幅 上 中 维 导 图 。 我 来 讲 一 下 用 思维 导 图 总 结 教材 内 容 是 如 何 
提高 分 数 的 。 

首先 ， 在 总 结 伦理 考试 等 社会 学 科 (日 本 史 、 世 界 史 、 现 代 社 会 ) 
时 ， 时 间 轴 都 非常 好 用 。 因 此 ， 笔 记 本 上 男 了 一 条 从 左 到 右 的 时 间 轴 。 


其 次 ， 伦 理 考 试 涉及 的 所 有 知识 都 是 抽象 的 ， 所 以 笔记 本 上 还 有 一 
条 从 上 《抽象 度 高 ) 到 下 《抽象 度 低 ) 表示 抽象 程度 的 纵 轴 ， 越 往 下 内 
容 越 具 体 。 

先 参考 教材 画 出 思维 导 图 ， 注 意 留 出 足够 的 空间 。 然 后 ， 一 边 做 往 
年 试题 集 ， 一 边 逐 渐 把 留 白 填 满 。 

这 幅 思 维 导 图 上 有 一 些 圈 起 来 的 两 位 数 ， 它 们 表示 考试 考 了 该 内 容 
的 年 份 。 这 样 我 们 束 能 掌握 常 出 的 题目 和 出 题 类 型 。 当 然 ， 如 果 再 补充 
一 些 模 考 题 ， 导 图 的 效果 会 更 好 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
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通过 国 这 种 思维 导 图 ， 有 一 定 干 劲 和 能 力 的 学 生 会 明白 什么 才 是 主 
动 学 习 。 渐 渐 地 ， 他 们 就 会 主动 收集 信息 ， 而 不 是 在 读 上 发 采 或 把 老师 
的 板书 原封 不 动 地 抄 到 笔记 本 上 。 哪 些 信息 可 能 是 目 己 发 现 的 诀 罕 、 老 
师 口 头 讲授 的 内 容 或 者 资料 集 里 的 知识 ， 学 生 们 会 将 这 些 板书 上 没有 的 
内 容 以 思维 导 图 的 形式 记 在 本 子 上 。 

不 过 ， 这 个 过 程 需要 不 少时 间 。 为 提高 分 数 ， 学 生 要 进行 更 多 的 初 
期 投资 或 者 说 投入 更 多 的 时 间 。 假 如 中 途 放 弃 ， 就 复习 不 到 所 有 知识 
面 ， 重 复 次 数 的 减少 还 会 使 分 数 不 升 反 降 。 我 估计 能 留 出 足够 时 间 复 习 
的 学 生 可 以 考 到 90 分 左右 (不 过 这 只 是 我 的 愿望 )。 

另外 ， 这 种 方法 还 适用 于 因 不 善于 总 结 信 息 而 失 分 的 学 生 。 此 外 ， 
它 能 锻炼 学 生 在 笔记 本 上 画 文 章 提纲 构思 图 的 能 力 ， 所 以 还 有 助 于 提高 
语文 《现代 文 ) 的 分 数 。 

关于 日 本 的 考试 体系 和 教育 问题 ， 想 必 大 家 各 有 各 的 观点 。 不 管 怎 
ĩ nn 


用 分 项 列表 可 以 将 不 理解 的 内 容 也 转化 成 文字 形式 写 在 本 上 ， 而 思 
维 导 图 有 一 条 重要 规则 一 一 层次 化 ， 因 此 无 法 对 理解 不 透彻 的 分 文 进行 
细 化 。 把 学 到 的 知识 画 成 思维 导 图 的 过 程 不 仅 有 助 于 加 深 对 知识 的 理 
解 ， 更 能 促进 记忆 ， 这 确实 是 思维 导 图 的 一 大 魅力 。 记 在 思维 导 图 上 的 
知识 点 也 会 随 着 学 习 程 度 的 加 深 不 断 发 生变 化 。 

这 幅 导 图 用 的 不 是 纯 白 纸 ， 或 许 是 因为 这 个 本 子 还 用 来 记 其 他 内 容 
吧 。 不 过 ， 把 思维 导 图 单独 夯 到 别 的 本 子 上 确实 很 兵 烦 ， 反 而 不 利于 学 
习 ， 因 此 这 时 束 没 必要 非得 用 纯 白 色 的 纸张 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


JE AE SP FS 5| SEVERE 


下 面 一 则 案例 来 自 职业 培训 课堂 。 这 位 老师 为 让 学 生 学 到 更 多 知 
识 ， 避 免 了 教师 讲 、 学 生 听 的 单 同 授课 模式 ， 花 了 不 少 心 思 。 


N 先生 (40 多 岁 ， 职 业 培 训 讲 师 ) 


我 在 县 里 组 织 的 公共 职业 训练 所 当 讲师 ， 主 要 讲解 互联 网 结构 ， 并 
引导 学 员 思 考 如 何 将 互联 网 运用 到 工作 中 。 


在 讲 互 联网 结构 的 课 上 ， 我 建议 学 员 以 通过 NTT 通信 系统 (NTT 
Communications) 的 “.com Master Xx (1 ER) ”考试 为 目标 。 这 门 资格 
考试 的 出 题 范 围 很 广 ， 考 的 都 是 有 关 互 联网 的 基础 知识 ， 可 以 作为 职业 
[ll T LA. 

只 是 ， 课 堂 难 免 变 成 关键 词 的 罗列 ， 学 员 们 很 难 记 住 这 些 知 识 ， 而 
旦 还 得 想 办 法 防止 学 员 在 课堂 上 打上 师 。 

于 是 ， 我 站 在 师 生 双方 的 角度 活用 了 思维 导 图 。 尤 其 针对 需要 记忆 
的 教学 内 容 ， 我 按照 讲义 、@@ 个 人 的 思维 导 图 、@@ 共 享 的 小 组 思维 导 
图 的 顺序 加 以 活用 。 

首先 ， 我 把 思维 导 图 用 作 一 种 授课 工具 。 

在 上 课 的 前 一 天 ， 我 会 事先 把 讲授 内 容 画 成 思维 导 图 。 我 的 第 一 要 
领 是 决定 课堂 开始 和 结束 的 位 置 ， 从 右上 方 开 始 顺 时 针 绕 着 画 一 圈 。 定 
下 这 个 习惯 后 ， 在 课 上 就 能 像 看 计时 器 一 样 确认 时 间 ， 随 时 调整 授课 内 
Ais 

另外 ， 事 先 把 所 有 内 容 整 理 到 一 张 纸 上 ， 方 便 我 熟悉 内 容 ， 甚 至 能 
帮助 我 把 讲义 中 无 关 的 两 个 关键 词 连 在 一 起 讲 。 当 然 ， 如 果 在 备课 过 程 
中 发 现 应 该 提 及 某 两 个 关键 词 的 关联 性 ， 我 承 延 伸 分 文 ， 把 它们 连 在 一 


起 。 


当 讲 师 的 同行 们 大 概 都 会 做 课 前 准备 ， 但 恐怕 没有 任何 一 种 工具 比 
思维 导 图 更 能 做 出 如 此 小 而 精 的 教案 ， 并 兼 具 有 效 防止 漏 讲 和 推进 读 符 
进度 的 功效 。 

其 次 ， 我 让 每 名 学 员 在 课 下 用 思维 寻 图 复习 知识 。 

不 用 说 ， 学 员 们 在 诬 上 整 会 把 我 讲 的 内 容 记 下 来 。 但 诬 党 笔记 难免 
会 按 着 讲师 的 授 谍 顺序 走 ， 知 识 的 分 类 方式 和 关联 性 也 会 照搬 “讲师 的 
理解 ”。 我 们 要 警惕 这 种 “讲师 的 理解 ”， 它 不 一 定 就 是 “易于 听 读 人 记 
忆 ” 的 理解 方式 。 

老师 说 的 话 当然 都 是 “正确 ?的 。 但 真正 对 工作 和 生活 有 所 帮助 的 记 
忆 是 “能 够 理解 并 用 目 己 的 话 解释 清楚 的 知识 ”。 和 死记 便 背 的 内 容 无 法 转 
化 为 对 现实 有 所 帮助 的 知识 。 

因此 ， 我 会 让 学 员 在 课 下 独立 思考 读 上 的 内 容 ， 把 它 画 成 思维 导 
图 。 发 现 想 不 明 白 的 地 方 或 不 慌 的 问题 ， 就 提出 来 。 总 之 我 或 励 他 们 用 
目 己 的 力量 把 知识 “ 变 成 自己 的 东西 ”。 

在 这 幅 思 维 导 图 中 有 很 多 表示 相关 性 的 符 写 ， 如 把 相隔 较 远 的 两 个 
e ee 
理解 和 记忆 。 
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每 名 学 员 国 完 目 己 的 复习 思维 导 图 后 ， 我 会 组 织 学 员 以 3 一 4 人 为 
一 组 相互 传 看 别人 的 思维 导 图 (有 时 还 会 10 多 个 人 一 组 传 看 ) 。 在 画 
集体 复习 思维 导 图 之 前 ， 小 组 成 员 匈 大 致 了 解 一 下 彼此 的 想法 ， 然 后 目 
由 发 言 ， 简 单 分 享 对 其 他 成 员 的 导 图 的 意见 和 感想 。 

之 后 ， 我 会 组 织 每 个 小 组 合作 绘制 一 幅 思 维 导 图 。 小 组 成 员 不 固 
定 ， 这 是 为 了 在 教授 知识 之 余 提 高 学 员 的 沟通 能 力 和 领导 能 力 。 

因此 ， 每 次 小 组 思维 导 图 都 会 诞生 出 不 同 的 画 法 ， 例 如 : 


一 个 人 负责 “绘制 >， 包括 他 在 内 的 全 体 组 员 一 同 进行 “ 思 
考 "〈 这 种 男 法 容易 画 出 整洁 漂亮 的 思维 导 图 ) 。 

一 个 人 负责 画 中 心 图 像 ， 然 后 分 配 分 文 ， 每 个 人 负责 男 
目 己 的 分 文 〈 在 分 配 分 文 前 一 同 决定 主 文 ， 所 以 整体 上 还 是 实 
现 了 共享 。 不 过 ， 分 别 负责 分 支 的 做 法 或 导致 细节 部 分 的 共享 
不 够 完善 ) 。 

“所 有 步 又 均 由 全 体 组 员 共 同 完成 “这 种 方法 所 需 时 间 最 
长 ， 但 在 没有 时 间 限 制 的 情况 下 是 记得 最 牢 的 方法 ) 。 


耐人寻味 的 是 ， 不 同 的 成 员 组 合 还 会 孕育 出 各 种 各 样 的 画 法 和 分 工 
模式 。 而 且 ， 在 所 有 情况 下 ， 思 维 导 图 都 能 体现 出 以 下 优点 : 


传 看 彼此 的 思维 导 图 能 促使 成 员 发 表意 见 〈 也 许 是 因为 
自己 的 导 图 已 经 被 大 家 看 到 了 ， 大 家 部 很 放 得 开 ， 很 少 出 现 不 
发 言 的 人 ) 。 

-在 分 类 和 相关 性 上 ， 了 解 别 人 的 想法 有 助 于 加 深 上 自己 的 
理解 (即便 最 终 还 是 坚持 自己 的 想法 ， 了 解 别 人 的 想法 也 会 加 
深 自 己 的 理解 程度 ) 。 

使 以 牢固 记忆 为 目标 的 “重复 操作 ” 变 得 更 有 乐趣 。 
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我 认为 最 后 一 条 尤为 重要 。 人 需要 反复 重复 才能 记得 牢 ， 但 在 学 习 
中 ， 重 复 往往 是 一 个 痛 苗 的 过 程 。 我 采用 的 这 种 授课 法 会 三 次 重复 同一 
内 容 ， 但 越 往 后 越 有 意思 ， 使 得 大 脑 能 够 一 直 在 活跃 状态 下 记忆 知识 。 

在 此 过 程 中 ， 思 维 导 图 以 外 的 要 素 一 一 集体 行动 也 很 重要 ， 它 可 以 
称 得 上 是 “知识 的 集合 "。 但 事实 上 ， 和 集体 行动 在 思维 导 图 中 才 更 容易 实 
现 ， 这 么 想来 , “知识 的 集合 ?或 许 也 可 以 看 作 是 思维 导 图 的 要 素 之 一 。 

从 这 个 案例 中 我 们 可 以 看 出 讲师 为 促进 学 员 主 动 学 习 的 展 舌 用 心 。 
最 值得 一 提 的 是 ， 思 维 导 图 的 活用 使 讲师 跳出 了 固有 的 指导 路 线 ， 设 计 
出 了 新 客 的 教学 方法 ， 想 必 学 员 们 也 能 感受 到 这 一 点 。 激 发 挑战 新 事物 
的 动力 和 与 众 不 同 的 灵感 ， 这 也 是 思维 导 图 的 一 个 优点 。 

我 们 很 难过 到 画集 体 思维 导 图 的 机 会 〈 因 为 这 需要 有 多 个 了 解 思 维 
叶 图 的 人 人 在场) ， 但 这 是 一 种 非常 有 趣 的 体验 ， 它 带 给 我 们 的 震撼 足以 
让 我 们 相信 “三 个 内皮 匠 ” 还 真能 “ 顶 一 个 诸 兢 完 ?"。 别 人 在 上 自己 画 的 分 文 
上 写 下 单词 ， 别 人 的 皮子 可 能 超出 我 们 的 想象 ， 我 们 也 可 能 在 别人 的 激 
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在 总 是 只 有 一 部 分 人 发 言 的 情况 下 也 可 以 引入 小 组 思维 导 图 ， 促 使 
平时 不 发 言 的 人 也 能 目 由 上 自在 地 男 分 文 。 思 维 导 图 消除 了 发 言 时 的 紧张 
情绪 ， 使 人 更 好 地 表达 目 己 的 意见 ， 还 可 能 想 出 意外 的 创意 。 

此 外 ， 这 个 案例 在 修正 时 用 涂改 液 抹 去 了 出 错 的 部 分 。 原 则 上 应 该 
把 写 错 的 地 方 保留 下 来 “用 双 横 线 划 掉 ) ， 但 这 不 一 定 适 用 于 任何 思维 
导 图 。 比 如 这 个 案例 中 的 思维 导 图 是 用 来 记忆 特定 内 容 的 ， 那 么 完全 抹 
去 错误 内 容 的 效果 应 该 会 更 好 。 

虽然 思维 导 图 有 各 种 各 样 的 规则 ， 但 我 们 并 不 一 定 要 严格 遵守 。 人 多 
许 在 充分 理解 规则 的 基础 上 根据 情况 进行 调整 。 只 要 思维 叶 图 有 其 明确 
的 目标 ， 就 可 以 为 实现 目标 对 画 法 进行 适当 调整 。 
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思维 导 图 措 建 心 与 心 的 沟通 桥梁 


在 这 则 案例 中 ， 一 位 热衷 思维 导 图 的 老师 回顾 了 目 己 将 导 图 引入 亦 
符 教 学 的 全 过 程 。 我 在 职场 和 学 校 都 能 听 到 这 样 的 声音 :“ 我 想 引 入 思 
维 导 图 ， 却 得 不 到 周围 人 的 理解 。” 个 人 的 快乐 应 用 是 思维 导 图 的 起 
点 , MU F HHH M 老师 的 故事 则 告诉 我 们 普及 思维 导 图 的 美好 。 


M 先生 (30 多 岁 ， 小 学 老师 ) 


一 次 去 东 泵 出 差 ， 磁 巧 买 了 一 本 思维 导 图 的 书 ， 之 后 便 读书 自学 ， 
画 起 了 思维 导 图 。 我 觉得 这 东西 着实 历 害 ， 便 用 它 做 了 一 份 出 差 报告 交 
给 了 校长 。 

画 了 儿 幅 后 ， 我 意识 到 “可 以 把 它 用 到 诬 举 上 ”， 于 是 把 思维 导 图 的 
画 法 教 给 了 当时 我 带 的 四 年 级 学 生 们 。 孩 子 们 的 反 咽 非常 好 ， 他 们 和 我 
一 样 爱 上 了 思维 导 图 。 


看 着 他 们 认真 的 样子 ， 我 打算 “等 他 们 升 到 五 年 级 ， 束 正式 把 思维 
导 图 推广 为 年 级 管理 的 核心 工具 ”， 可 没 想到 ， 第 二 年 学 校 没 有 安排 我 
继续 带 这 批 学 生 。 

于 是 ， 我 决定 和 新 升 入 四 年 级 的 学 生 一 起 摸索 思维 导 图 的 用 法 。 我 
们 从 入 学 典礼 后 的 第 二 天 起 开始 画 思 维 导 图 。 孩 子 们 的 反 啊 依旧 很 好 ， 
思维 导 图 很 快 就 成 了 日 第 教学 的 一 部 分 。 


gi 


| AM 
as 


Y 


oP 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


如 今 再 回头 看 一 看 当时 我 在 读音 上 画 的 思维 导 图 (上 一 页 ) SUE 
简陋 不 堪 ， 十 分 舌 愧 ， 而 在 当时 ， 这 种 程度 束 很 有 效 了 。 在 共同 使 用 加 
维 寻 图 这 种 陌生 工具 的 过 程 中 ， 老 师 和 学 生 间 的 纽带 也 日 区 牢固 起 来 。 

终于 有 一 天 ， 我 不 再 满足 于 自学 ， 想 学 习 真 正 的 思维 导 图 ， 也 想 尽 
量 让 孩子 们 学 到 地 道 的 思维 导 图 ， 于 是 抱 厦 试 一 试 的 心态 向 博 赞 教育 协 
会 (如 今 的 学 力 培 养 协 会 ) 发 出 了 讲座 邀请 ， 没 想到 讲座 真 的 成 功 举 办 
了 。 我 和 学 生 们 都 学 到 了 真正 的 思维 导 图 ， 用 得 也 更 加 起 劲 了 。 


第 二 年 ， 我 顺利 地 继续 担任 这 批 学 生 的 班主 任 ， 和 升 入 五 年 级 的 他 
们 一 起 继续 面 思 维 导 图 。 从 那 时 起 ， 我 每 天 都 会 在 诬 上 或 作业 里 布置 一 
幅 思 维 导 图 的 任务 。 有 一 次 ， 我 在 公开 读 上 展示 了 应 用 思维 导 图 的 语文 
教学 ， 让 全 校 老 师 大 开眼 界 。 我 们 还 曾经 到 县 立 美 术 馆 当场 绘制 思维 导 
图 ， 在 和 北海 道 一 所 小 学 的 交流 会 上 用 一 幅 巨 大 的 思维 导 图 介绍 地 区 概 
况 。 

回 过 头 来 才 发 现 ， 我 和 孩子 们 竟然 已 经 男 了 几 千 幅 思维 导 图 .。“ 等 
到 了 六 年 级 ， 全 国 各 地 的 学 校 都 会 来 参观 咀 们 的 诗 ”， 就 在 畅想 下 一 学 
年 的 时 候 ， 我 接 到 了 那个 决定 。 学 校 把 我 调 到 了 其 他 地 方 。 听 到 这 个 消 
恩 ， 班 上 的 男生 女生 都 大 哭 起来。 我 差 一 氮 也 掉 泪 了 ， 可 党 得 这 不 合 目 
己 的 风格 ， 便 是 把 眼泪 妨 了 回去 。 

下 一 页 的 思维 导 图 是 我 在 这 批 学 生 面 前 画 的 最 后 一 幅 忠 维 导 图 。 利 
用 毕业 典礼 和 离职 仪式 中 间 的 一 个 小 时 ， 我 在 他 们 面前 作 了 最 后 一 次 讲 
话 ， 并 同时 画 下 了 它 。 

我 设 定 的 第 一 条 主 文 是 “做 过 的 事 ”。 思 维 导 图 、 世 界 咖啡 、 相 互 学 
习 .…….. 两 年 来 我 们 真 的 做 了 很 多 很 多 。 班 上 的 一 些 孩 子 害怕 我 走 以 后 ， 
这 些 活动 都 会 终止 。 于 是 ， 我 把 这 些 活动 比 作 游戏 中 最 强 的 武 占 和 护 
具 ， 对 他 们 次 :“ 我 给 了 你 们 最 强 的 武器 和 护 具 。 但 是 ， 就 算 装 备 了 这 
些 道 具 ， 如 果 自 己 等 级 太 低 ， 也 无 法 打倒 高 级 别 的 怪 曾 和 终极 妖怪 ， 不 
FENG? 所以， 我 希望 大 家 今后 继续 运用 这 种 道具 提升 自己 。 就 算 新 的 班 
主任 不 了 解 这 些 ， 也 希望 你 们 能 独立 地 运用 它 。 在 新 班主 任 允 许 的 范围 
内 ， 一 定 会 有 用 到 它 的 机 会 ， 相 信 大 家 能 够 菲 目 己 的 力量 用 好 它 。 如 琳 
大 家 觉得 用 这 些 工具 很 开心 、 很 有 帮助 的 话 ， 就 请 继续 使 用 它们 ， 并 把 
它们 介绍 给 新 班主 任 和 你 们 的 师弟 师妹 吧 。?” 


离职 仪式 结束 后 ， 我 从 孩子 们 那里 收 到 了 礼物 一 一 思维 导 图 的 留言 
板 〈《 上 两 页 ) 。 看 到 这 份 思维 导 图 时 ， 我 深切 地 感到 自己 这 些 年 的 努力 
己 经 化 作 了 孩子 们 的 习惯 。 从 照片 上 可 能 看 不 太 出 来 ， 思 维 导 图 是 把 留 
言 板 横 过 来 画 的 。 即 使 我 不 提醒 ， 大 家 也 自觉 地 遵守 了 思维 导 图 的 规 
则 。 这 使 我 确信 ， 就 算 以 后 我 个 在 了 ， 新 班主 任 不 再 用 思维 导 图 教学 ， 
这 些 孩 子 中 间 肯 定 有 几 个 人 会 将 这 种 工具 用 下 去 。 

如 今 ， 我 在 新 的 教学 岗位 上 仍旧 引入 了 思维 导 图 。 

这 位 老师 把 思维 导 图 作为 教学 工具 推广 到 年 级 和 学 校 ， 并 取得 了 显 
车 的 成 果 。 不 过 ， 让 我 深 受 感动 的 是 ， 思 维 导 图 增进 了 师 生 间 的 心灵 沟 
通 。 老 师 不 单 是 教授 知识 ， 还 和 学 生 们 一 同 思考 并 实践 思维 导 图 的 各 种 
用 法 。 我 想 ， 这 种 经 历 进一步 巩固 了 师 生 间 的 信任 关系 。 

此 外 ， 我 们 还 能 看 出 ， 思 维 导 图 在 不 断 实践 的 过 程 中 会 成 为 增强 目 
信 的 强力 武器 。 熟 练 掌握 后 ， 还 会 激发 出 创作 者 的 创造 力 。 
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大 家 的 思维 导 图 
成 用 実例 ③ 职场 篇 


本 章 为 大 家 介绍 在 职场 运用 思维 导 图 的 实例 。 引 入 思维 导 图 的 目的 
不 仪 在 于 提高 办 事 效率 ， 还 可 以 利用 其 纵 观 全 局 的 优势 反思 或 重建 结构 
体系 。 当 然 ， 在 提升 职业 技能 和 知识 学 习 中 思维 导 图 也 发 挥 作 用 。 


另外 ， 职 场 中 的 大 部 分 压力 来 源 于 沟通 不 畅 。 你 是 否 曾经 被 同事 误 
解 自己 的 想法 并 因此 产生 了 矛盾 ? 运用 思维 导 图 可 以 帮助 我 们 客观 地 剖 
析 目 己 ， 从 而 避免 误会 与 阳 闵 ， 增 进 同事 间 的 沟通 。 

一 张 吉 括 所 有 要 素 的 思维 导 图 能 让 我 们 看 清 眼前 的 问题 ， 更 能 探 明 
问题 发 生 的 背景 和 意 想不到 的 原因 。 把 视野 放宽 放 远 ， 对 工作 就 会 更 有 
热情 ， 工 作 质量 也 会 有 所 提升 。 思 维 导 图 体现 出 的 不 仅 是 个 人 业绩 ， 还 
有 对 未 来 的 巨大 意义 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


思维 导 图 手 账 


大 家 用 手 账 做 些 什么 呢 ? 想必 每 个 人 的 用 途 不 尽 相 同 ， 那 么 思维 导 
图 的 用 法 也 会 随 之 发 生变 化 。 所 以 ， 切 勿 将 在 手 账 上 画 思 维 导 图 作为 首 
要 目的 。 建 议 大 家 先 思 考 手 账 为 何 而 用 ， 目 前 的 记录 方式 和 思维 导 图 又 
有 何 区 别 ， 然 后 再 把 思维 导 图 引入 手 账 。 
B A ”先生 古 一 名 体育 老师 ， 他 每 天 都 用 思维 寻 图 手 账 确认 当天 的 安 


A 先生 (50 多 岁 ， 体 育 老 师 ) 


我 坚持 每 日 生活 从 手 账 开始 ， 以 手 账 结束 。 

每 天 我 会 把 次 日 的 安排 和 想 做 的 事 画 成 思维 导 图 。 导 图 画 完 后 算是 
初步 完成 ， 在 第 二 天 上 班 路 上 或 早晨 的 例会 上 如 果 想 到 什么 ， 还 会 增加 
或 延长 分 文 ， 把 想到 的 内 容 补 序 上 去 。 

只 有 单词 和 分 支 的 思维 导 图 记录 起 来 非常 快捷 ， 想 到 什么 马上 残 能 
轻松 记 下 来 。 写 下 来 的 同时 ， 一 天 绝 大 部 分 的 日 程 安排 也 记 到 了 大 脑 
E 


担任 体育 老师 以 来 ， 每 年 我 都 会 换 用 不 同样 式 的 手 账 。 至 今 为 止 用 
的 全 部 是 横竖 线 的 表格 式 手 账 ， 倒 是 方便 按时 间 顺 序 纵 观 整体 。 只 不 
过 ， 一 且 茶 一 天 或 茶 一 时 段 的 内 容 过 多 ， 就 一 定 会 写 出 格子 。 因 此 ， 有 
时 我 会 漏 看 格子 以 外 的 文字 或 者 弄 错时 间 和 日 期 。 


这 个 问题 如 果 换 作 思 维 导 图 ， 束 可 以 在 一 件 事情 下 添加 多 条 分 文 ， 
VVV 
容 


每 天 睡觉 前 再 男 一 次 分 文 ， 不 仅 能 确认 日 程 安 排 ， 还 能 一 并 记录 下 


文件 由 DEE 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
当天 发 生 的 事 。 除 此 之 外 ， 还 有 课堂 和 学 生 的 情况 以 及 家 长 的 联系 记 
录 ， 使 思维 导 图 从 日 程 表 摇身一变 成 了 记录 表 。 另 外 ， 核 对 迟到 早退 和 
缺席 情况 使 我 逐渐 能 察觉 到 学 生 身体 情况 的 变化 。 在 记录 中 ， 我 习惯 加 
入 一 些 插画 作为 图 标 。 

以 周 或 月 为 单位 的 思维 导 图 会 随 着 时 间 的 流逝 越 来 越 充实 。 不 受 表 
格 或 边框 限制 的 思维 导 图 可 以 尽情 补充 ， 补 充 的 内 容 甚至 可 以 延伸 到 没 
有 安排 的 日 子 下 面 的 空白 处 。 周 单位 的 思维 导 图 按时 间 顺 序 每 天 画 一 条 
分 支 ， 月 单位 则 按 星期 划分 分 支 。 起 初 我 不 知道 在 星期 下 排列 日 期 的 广 
式 是 否 合适 ， 但 记录 起 来 方便 灵活 的 优点 征服 了 我 。 


为 了 体现 从 前 到 后 的 时 间 流 《从 前 一 页 到 后 一 页 的 连贯 性 ) ， 每 天 
的 日 程 表 的 中 心 只 写 日 期 。 每 天 占 一 条 分 文 ，24 个 小 时 用 360 度 全 方 
位 来 表示 ， 整 体 呈 现 出 一 个 不 财 合 的 圆 。 一 周 由 每 天 的 分 文 延 伸 而 成 ， 
一 个 月 则 由 每 条 星期 分 支 连 起 来 组 成 。 

然后 ，12 个 月 的 分 文 连接 在 一 起 ， 就 成 了 1 年 的 思维 导 图 。 每 年 
一 个 中 心 图 像 ， 其 中 月 、 周 和 日 都 是 这 张 导 图 下 的 分 文 ， 它 们 整体 组 
一 张 年 度 思维 导 图 。 所 以 ， 我 没有 给 每 天 和 每 周 单独 画 中 心 图 像 。 
自从 用 思维 导 图 记录 日 程 以 来 ， 在 反复 的 失败 与 尝试 中 ， 这 个 习惯 
经 坚持 了 一 年 多 。 为 方便 绘制 ， 我 进行 了 诸多 改 展 。 我 觉得 只 要 目 己 
看 得 异 束 行 ， 所 以 应 该 有 很 多 不 符合 规则 的 地 方 。 

既 当班 主任 ， 又 做 体育 老师 ，A 先生 的 大 部 分 工作 时 间 被 分 割 得 很 
零散 。 符 要 利用 这 些 零 碎 的 时 间 仔 细 完 成 一 项 工作 ， 就 要 事先 做 好 规 
划 ， 空 出 完整 的 时 间 段 。 
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这 种 情况 就 适合 使 用 兼顾 整体 和 局 部 的 思维 导 图 。 

对 于 像 A 先生 这 样 的 教育 工作 者 来 说 ， 梳 理学 年 末 和 学 期 末 等 繁 
忙 时 期 的 必要 工作 是 思维 导 图 的 一 种 行 之 有 效 的 使 用 方法 ， 而 经 常 和 截 
止 日 期 打交道 的 职场 人 士 也 同样 适合 这 种 用 法 。 

不 过 ， 从 思维 导 图 的 画 法 来 看 ，A ”先生 的 中 心 图 像 的 大 小 有 些 遗 
憾 。 束 算是 力求 简约 ， 也 可 以 画 得 再 大 一 些 ， 那 样 更 便于 划分 上 层 分 
文 。 比 如 ， 在 日 期 下 面 就 能 分 出 “安排 ”讨论 ”学 生 指 导 交 出 勤 情况 ”等 
分 文 ， 省 去 了 延伸 出 5 层 、6 层 的 抹 烦 ， 从 而 使 整体 更 加 紧凑 凝练 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


收集 共 圣 信息 的 思维 导 图 


K 女士 是 痢 采 症 老 人 看 护 之 家 的 计划 制定 者 《看护 管 理 员 ) RAT 
主任 ， 同 时 还 是 两 个 孩子 的 母亲 。 工 作 时 间 不 规律 ， 有 了 时 还 要 值 夜班 的 
p A i 

为 维护 和 谐 的 人 际 关 系 ， 有 时 我 们 必须 把 他 人 的 话 当 耳 劳 风 、 作 出 
习 协 ， 甚 至 要 符 别 人 承担 他 做 不 到 的 事 。 但 如 果 总 是 客气 地 让 步 ， 势 必 
会 感到 祸 陡 。 时 而 耐心 地 与 对 方 交 流 ， 并 最 终 让 他 感受 到 上 自己 想 了 解 他 
的 心意 ， 这 种 密切 而 真诚 的 沟通 令 人 感动 。 

正 因 如 此 ， 除 了 老人 院 的 工作 人 员 ， 我 建议 保育 所 等 团体 的 支援 工 
作者 们 都 应 使 用 思维 导 图 。 光 是 用 它 杭 理 必要 事项 就 能 提高 效率 ， 更 何 
况 在 制定 针对 性 强 的 护理 方案 时 ， 它 还 是 促进 相互 了 解 的 最 佳 工具 。 


K 女士 (30 多 岁 ， 看 护 管理 员 ) 


在 听 完 基础 谍 回 家 的 路 上 ， 我 觉得 思维 导 图 会 是 协助 我 们 评估 看 护 
之 家 入 住 者 《信息 收集 、 问 题 分 析 等 ) 的 好 工具 ， 恨 不 得 立即 动笔 男 一 
¡Bo 
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量 信息 ， 要 把 它们 整合 起 来 分 析 问 题 ， 需 要 一 定 的 经 验 和 知识 量 。 思 维 
导 图 帮 有 我 全 面 掌 握 看 护 中 的 问题 、 看 护 对 象 的 能 力 和 难处 ， 有 时 还 能 从 
看 似 无 关 的 两 个 问题 中 找到 相同 点 ， 而 它 可 能 就 是 症结 所 在 。 
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文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


思维 导 图 还 实现 了 同事 间 的 信息 共享 ， 且 便于 补充 不 足 之 处 、 其 他 
角度 的 观点 以 及 随时 间 产生 的 变化 。 通 过 在 复印 件 上 作 补 充 ， 我 能 更 好 
地 掌握 整体 的 变化 趋势 。 不 过 ， 此 前 我 一 直 忘 了 写 日 期 ， 如 今 我 会 写 上 
日 期 ， 表 示 出 变化 的 过 程 。 

而 且 ， 思 维 导 图 上 的 看 护 计划 能 够 以 总 体 看 护 方针 为 中 心 ， 涵 括 长 
期 目标 、 短 期 目标 到 具体 看 护 细节 、 看 护 人 和 看 护 频率 等 所 有 内 容 ， 使 
看 护 人 员 和 看 护 对 象 都 能 更 直观 地 说 明 并 理解 看 护 计划 的 目标 及 依据 。 
思维 导 图 能 够 展示 出 依据 明确 的 思考 全 貌 ， 希 望 它 能 在 看 护 和 护理 第 一 
线 得 到 更 为 广泛 的 普及 。 

除了 撰写 计划 ， 我 在 思考 工作 高 效 运转 机 制 、 人 才 培 养 机制 以 及 课 
程 编排 时 也 使 用 思维 导 图 。 把 想法 落实 到 纸 面 ， 有 时 就 会 发 现 自己 的 思 
考 不 够 深入 或 视野 不 够 宽 。 

思维 导 图 的 另 一 大 魅力 就 是 用 一 张 纸 就 能 整合 分 项 列表 需要 三 张 纸 
才能 写 完 的 内 容 。 有 一 次 ， 我 想 把 书 中 内 容 转化 为 自己 的 知识 ， 就 党 斌 
在 第 二 遍 阅读 时 总 结 了 一 幅 思 维 导 图 。 输 出 的 过 程 增强 了 记忆 ， 回 想 也 
变 得 更 容易 了 ， 我 甚至 能 通过 回忆 思维 导 图 上 的 位 置 记 起 特定 的 信息 。 

比 起 翻 查 资料 ， 用 思维 导 图 记录 信息 ， 下 次 再 看 的 时 候 会 好 用 得 
多 ， 还 能 想起 自己 过 去 的 想法 ， 有 时 会 觉得 那 时 的 自己 也 挺 棒 。 对 我 来 
说 ， 思 维 导 图 是 掌握 全 局 以 及 同事 间 共 享 信息 的 有 效 工 具 。 今 后 我 会 继 
续 在 工作 和 生活 《倾吐 自己 的 心情 ) 中 使 用 思维 导 图 。 


除了 K 女士 以 外 ， 我 还 会 把 思维 导 图 推荐 给 像 在 职 妈妈 这 类 必须 
同时 进行 多 项 工作 的 人 群 。 据 说 ， 女 人 的 大 脑 生来 束 具备 并 行 忠 维 的 能 
力 。 也 束 是 说 ， 女 人 能 在 做 一 件 事 的 同时 还 能 兼顾 别 的 事情 。 

回 家 之 后 ， 打 开 洗 衣 机 ， 伐 上 洗澡 水 ， 同 时 准备 晚饭 。 如 果 孩 子 跑 
过 来 撒娇 ， 或 者 喊 着 肚子 饿 ， 自 然 还 要 赶紧 安抚 他 。 催 完 孩 子 去 泡 澡 ， 
还 要 收拾 碗 筷 、 洗 衣服 、 为 明 早 做 准备 ， 最 后 还 得 给 孩子 讲 故事 、 读 
„ eth e 

我 认为 ， 合 理 安排 时 间 是 人 生 中 最 具 挑 战 性 义 最 是 价值 的 过 程 。 当 
然 在 这 个 过 程 中 ， 我 们 不 免 产 生 对 将 来 的 不 安 和 焦虑 ， 比 如 : 孩子 生病 
受伤 自己 不 得 不 请 假 时 、 北 莫 那 些 能 够 全 和 号 心 扑 在 工作 上 的 同事 时 、 觉 
得 单 刁 的 朋友 过 得 很 滋润 时 、 夫 妻 沟通 不 畅 而 导致 冷 成 时 .…… 

但 是 ， 只 要 用 好 思维 导 图， 就 可 以 把 自己 的 所 有 工作 梳理 得 井 井 有 


条 ， 还 能 避免 在 忙乱 的 日 名 生活 中 遗 扎 重要 事项 。 不 仅 如 此 ， 如 果 你 开 
深入 了 解 自 己 的 内 心 或 者 规划 未 来 ， 那 你 也 应 该 腾 出 时 间 ， nen 
具 在 重要 的 手 账 上 画 一 画 思 维 导 图 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


用 思维 导 图 解决 突 发 性 事件 


接 下 来 是 应 对 工作 中 突 发 性 事件 的 思维 导 图 。 应 对 突 发 性 事件 的 关 
键 在 于 让 其 他 同事 也 了 解 事件 的 情况 和 解决 方法 ， 不 能 只 徘 当 事 人 自己 
问 尖 干 。 夯 一 张 思 维 导 图 ， 就 能 对 当前 正在 做 什么 、 进 展 如 何以 及 今后 
还 需要 做 些 什么 一 目 了 然 。 


思维 导 图 不 仅 能 解决 突 发 性 事件 ， 还 可 以 有 效 地 跟踪 项 目 进 度 ， 从 
1 . A 


I 先生 (40 多 岁 ， 小 学 教师 ) 


东 日 本 大 地 震 发 生 一 周 后 ，3 月 18 日 ， 灾 区 终于 恢复 了 供电 。 这 
时 ， 小 学 的 办 公 室 里 出 现 了 一 个 重大 问题 。 


用 来 备份 工作 资料 的 服务 器 受 损 ， 学 校 和 数据 中 心 也 联系 不 上 了 。 
损坏 的 服务 器 里 存储 着 过 去 5 年 的 数据 ， 全 部 是 学 年 初 和 学 年 末 一 定 会 
用 到 的 重要 资料 。 所 幸 ， 截 至 3 月 10 HM 9 点 的 过 去 一 年 的 数据 在 外 
置 硬 盘 里 还 有 备份 。 


几 天 后 ， 学 校 恢复 了 供电 。 于 是 ， 如 何 用 办 公 室 内 网 开展 工作 就 成 
了 下 一 个 问题 。 当 时 根本 无 法 和 数据 中 心 的 工作 人 员 取 得 联系 ， 只 剩 下 
我 们 这 些 外 行 ， 因 此 ， 不 知 所 措 的 我 就 画 下 了 这 幅 思 维 导 图 。 毕 竟 ， 与 
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这 幅 思 维 导 图 得 到 了 同事 的 一 致 认可 ， 也 获得 了 管理 层 的 执行 许 
可 。 我 把 外 置 硬 盘 接 入 目 己 的 笔记 本 电脑 ， 设 置 局 域 网 共享 ， 让 其 他 教 
员 通 过 办 公 室内 网 访问 人 硬盘。 多亏 了 思维 导 图 ， 学 年 初 和 学 年 末 的 工作 
才 得 以 一 如 既往 地 开展 。 


在 数据 中 心 恢 复 运作 、 服 务 需 修好 后 ， 我 把 外 置 硬盘 中 的 数据 罗兰 
到 服务 右上， 顺利 疲 过 了 这 个 难关 。 


在 这 个 案例 中 ， 通 过 绘制 思维 导 图 ，I 先生 将 逃 出自 己 力 所 能 及 的 
事 ， 心 情 也 因此 冷静 了 下 来 。 下 面 的 分 支 是 为 了 思考 具体 的 实施 方法 。 

用 思维 导 图 梳理 做 得 到 和 做 不 到 的 事 时 ， 我 们 常会 习惯 性 地 只 记 下 
做 得 到 的 部 分 ， 但 是 ， 我 建议 大 家 把 所 有 想到 的 点 子 全 都 记 下 来 。 拿 I 
先生 的 案例 来 说 ， 就 是 那 条 分 支 “ 能 做 到 吗 ? ”这 样 做 可 以 和 周围 人 共享 
Bo A A 
故 到 。 
朋友 图 每 日 书籍 免费 分 享 微 信 shufoufou 

只 要 像 这 样 实现 彼此 共享 ， 每 个 人 就 会 更 容易 得 到 自己 需要 的 信息 
或 技术 ， 办 公 室 内 的 任何 交流 都 会 畅通 无 阻 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


用 思维 导 图 做 讲座 笔记 


很 多 人 用 思维 导 图 在 讲座 或 研讨 会 上 做 笔记 。 想 必 每 个 人 都 有 自己 
的 一 套 画 法 。 而 男 一 方面 ， 也 有 不 少 学 员 为 绘制 总 结 研讨 会 内 容 的 思维 
导 图 而 参加 思维 导 图 谍 程 。 还 有 不 少 人 友 现 ， 自 己 独 创 的 绘制 方法 总 会 
遇 到 这 样 那样 的 问题 。 

这 些 人 都 希望 目 己 能 一 次 性 画 出 漂亮 的 思维 导 图 ， 在 不 知 不 沉 间 提 
高 了 思维 导 图 的 绘制 难度 。 我 建议 他 们 不 妨 想 一 想 : 在 研讨 会 和 讲座 上 
画 思 维 导 图 的 目的 是 什么 ? 参加 这 些 研讨 会 和 讲座 的 目的 又 是 什么 ? E 
2 L EH KEAN EAN T avs dE EI". 


A 先生 (50 , BAR) 
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延伸 下 去 。 要 是 会 议 或 讲话 内 容 逻 辑 清晰 ， 分 文 也 会 延伸 得 很 轻松 。 

我 从 会 议 资 料 或 提纲 中 选取 关键 词 ， 以 它们 为 起 点 延伸 分 文 。 要 是 
关键 词 选 得 对 ， 就 会 延伸 出 很 多 条 分 文 。 关 键 词 不 仅 在 文字 资料 里 ， 有 
时 还 出 现在 发 言 人 的 讲话 中 。 因 此 我 认为 ， 如 采 画 出 的 思维 导 图 非常 整 
洁 ， 就 说 明 目 己 设 定 的 关键 词 很 正确 ， 或 者 目 己 对 发 言 人 的 馆 辑 和 讲话 
内 容 的 理解 是 正确 的 。 


@ 今年 度 の 研究 テー マ 
「 生 きる 力 を 培う 進路 指導 」 
® 研究 推進 の 方 向 
y 「 生 きる 力 」 を 埼 う 府 発 的 な 体験 活動 な ど 進 路 指導 の あり 方 に つい て 、 特 別 
活動 の 実践 や 総合 的 な 学習 の 時 間 を 通し て 研究 する 。 
イ 進路 情報 資料 と し て 、 引 き 続 き 「 面 接 資料 集 」 の 也 子 づ くり を 行う 。 
ウ 情報 提供 の あり 方 (進路 説明 会 ・ 進 路 相談 ・ 進 路 指導 室 の 運営 ・ コ ン ピ ュ ー 
7 タ の 利用 な ど ) に つい て 研究 する 。 
ェ 進め る た め に 、 小 学校 ・ 中 学校 さら に は 高等 学校 と の 連携 を 
いか に 進め て いっ た ら よ いか 研究 する 。 


7 質疑 応答 


8 研究 状況 の 報告 (別紙) 
・ 神 守 中 学校 小杉 RM 先生 / 
研究 テー マ 自己 の 生き 方 を 替え よみ 

ー 自 己 を 知り 、 朋 己 を 取り 巻 々 社会 を 知る こと を 通し て - 


. 七 宝 北 中 学 校 小川 / 淳 先生 1 
研究 テー マ 自分 らし い 生 き 方 に つい て 考え る 
新聞 記事 か ら 人 生 を 学ぶ ー 
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11 連絡 依頼 ZW 7. 
(1) 『 研 修 会 」 の 開催 に つい て P ; 
日 時 : 8 月 23 日 ( 火 ) 午後 WE 
場 所 : 佐織 中 学校 


内 A: 講師 の 先生 を 招い て 、 キ ャ リア 教育 に つい て の 話 を 開く 
* 詳し く は 後日 、 案 内 文書 を 各 学 校 に 送ら せ て いた だ きま す 。 お 誘い 合わ せ の 上 
ご 参加 下さ い 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


由 于 笔记 只 靠 分 文 和 词语 ， 与 在 下 划 线 的 基础 上 补充 信息 的 形式 相 
比 ， 记 录 的 信息 量 有 所 增加 ， 不 会 遗漏 关键 内 容 。 最 可 贵 的 是 ， 即 便 会 
议 的 内 容 枯燥 无 味 ， 我 也 能 寻找 关键 词 、 添 加 利己 的 想法 或 反对 意见 ， 
积极 主动 地 做 笔记 。 

成 为 培训 师 以 来 ， 我 最 常用 的 思维 导 图 也 是 讲座 和 研讨 会 中 的 笔 
记 。 起 初 我 埋 尖 于 绘制 思维 导 图 ， 试 图 把 讲师 的 话 全 部 记录 下 来 ， 却 忽 
视 了 对 讲座 内 容 的 理解 。 后 来 ， 我 渐渐 适应 了 用 思维 导 图 做 记录 ， 最 终 
做 到 像 会 议 纪 要 一 样 把 所 有 信息 一 点 不 漏 地 记录 下 来 。 


然而 ， 日 后 重新 看 看 这 些 思 维 导 图 ， 却 找 不 到 重点 ， 看 不 懂 上 自己 记 
了 些 什 么 。 我 意识 到 这 样 做 是 本 末 倒 置 ， 所 以 此 后 我 只 记录 目 己 认为 重 
要 的 、 印 象 深刻 的 内 容 。 这 下 子 ， 笔 记 本 的 用 法 就 发 生 了 变化 。 我 放弃 
了 此 前 一 直 随 里 携带 的 思维 导 图 专用 笔记 本 ， 因 为 如 果 资 料 、 提 纲 和 思 
维 导 图 完全 分 开 ， 回 顾 的 时 候 会 很 麻烦 。 

现在 ， 我 把 思维 导 图 直接 画 在 发 放 的 资料 或 讲义 上 。 我 男 的 这 种 思 
维 导 图 非常 滚 草 ， 既 然 投入 时 间 和 人 金钱 参加 研讨 会 ， 当 然 想 把 会 上 学 到 
的 知识 转化 成 自己 的 ， 便 把 记录 的 重点 集中 在 希望 自己 记 住 或 实践 的 内 
容 上 。 为 此 ， 应 锁定 记录 重点 ， 并 “心怀 取舍 的 勇气 ”。 

思维 导 图 是 用 单词 记录 的 工具 ， 如 有 条 你 想 把 内 容 一 点 不 漏 地 记录 下 
来 ， 也 不 是 做 不 到 ， 但 这 反而 容易 形成 误区 ， 让 很 多 人 陶醉 于 “用 思维 
导 图 成 功 记录 下 所 有 信息 的 自己 ”不 要 因为 这 种 自我 满足 感 而 埋没 了 
重要 的 讲座 内 容 ， 建 议 先 仔细 杜 别 获得 的 信息 ， 然 后 再 画 思 维 导 疼 。 

在 讲座 上 ， 应 该 有 不 少 人 男 拿 一 张 纸 做 笔记 。 而 在 讲义 上 直接 补充 
思维 导 图 的 方法 便于 保管 ， 用 起 来 也 非常 方便 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
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无 论 身 庆 何 职 ， 都 免不了 遇 到 不 少 致 辞 或 演讲 的 机 会 。 这 时 ， 我 们 
可 以 当场 画 一 幅 简 单 的 思维 导 图 ， 把 想 表 达 的 内 容 总 结 一 下 。 


S 女士 (504%, BFR) 


我 要 在 会 上 作 一 个 五 分 钟 的 致辞 。 我 把 想到 的 几 个 部 分 画 成 主 文 ， 
然后 充实 了 每 条 主 文 下 面 的 内 容 。 集 会 当天 ， 我 参考 这 幅 图 和 时 间 CT 
X) 完成 了 演讲 。 我 不 仅 把 想 说 的 内 容 一 条 不 漏 地 都 说 了 出 来 ， 而 且 重 
TE 

在 忙 保 的 日 常 生 活 中 , 我 休 不可 能 事 先 把 写 好 的 稿 子 一 字 不 差 地 背 
下 来 ， 可 和 是， 发 言 时 念 稿子 又 显得 不 够 高 大 上 ! 话 虽 如 此 ， 脱 稿 演 讲 叉 
容易 因为 筷 词 而 乱 了 阵脚 .…… 


只 要 把 想 表 达 的 内 容 整 理 成 思维 导 图 ， 就 能 抓 住 重点 ， 对 演讲 大 有 
帮助 。 不 用 反复 细 看 就 能 记 住 线条 的 颜色 和 位 置 ， 这 是 思维 导 图 的 一 个 
TA, MASAAKI, CREARA SR, IB ZIRE, XX 
ERES RIE. 如果 用 分 項 列 表 打 草 稿 , — Eolo 
项 ， 惑 算 记 得 下 面 的 内 容 ， 讲 话 顺序 也 会 被 打 乱 ， 因 此 很 难 压 给 或 充实 
讲稿 的 内 容 。 

这 幅 思 维 导 图 中 的 部 分 内 容 没 有 严格 遵守 1 分 文 1 词语 的 规则 ， 但 
作为 演讲 稿 已 经 能 足够 派 上 用 场 了 。 


% d NI 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
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我 还 是 一 名 专业 教练 ， 用 思维 导 图 记录 教练 式 培训 的 过 程 。 延 伸 出 
很 多 线条 的 部 分 大 多 是 学 员 思 维 活跃 且 灵 活 的 部 分 ， 线 条 很 少 的 部 分 则 
可 能 是 没有 思考 出 结果 或 是 外 了 牛角 尖 ， 思 路 不 够 灵活 。 

此 外 ， 我 还 利用 思维 导 图 对 学 员 的 一 系列 回答 进行 总 结 和 反 饿 ， 很 
多 学 员 的 思维 高 度 因此 得 到 提升 。 也 就 是 说 ， 思 维 导 图 能 帮助 人 们 客观 
地 审视 上 自己。 

接 下 来 介绍 的 思维 导 图 是 小 学 保健 老师 S 女士 为 总 结 孩 子 的 心声 而 
画 的 。 倾 昕 方 和 诉说 方 都 能 用 四维 导 图 确认 交流 内 容 ， 因 而 党 被 应 用 于 
心理 咨询 和 教练 式 培训 。 


S 女士 (50 多 岁 ， 小 学 保健 老师 ) 


有 一 天 ， 一 个 孩子 走 进 了 保健 室 。 从 神态 和 话语 来 看 ， 他 似乎 有 很 
多 不 安 和 烦恼 ， 之 后 很 可 能 炭 进 保健 室 ， 不 再 回 到 班 上 上 课 了 。 我 党 得 
不 能 放任 不 管 ， 得 尽早 采取 相应 对 策 ， 于 是 在 他 来 到 保健 室 的 第 二 天 ， 
就 用 思维 导 图 和 他 进行 了 交流 。 

我 们 不 可 能 瑟 上 进入 正题 。 起 初 ， 为 了 让 他 适应 用 思维 导 图 做 记录 
的 形式 ， 我 先 和 他 聊 了 一 些 简 单 的 话题 。 而 这 幅 思 维 导 图 是 我 们 画 的 第 
6 幅 ， 它 不 仪 让 孩子 没有 负担 地 表达 出 了 自己 的 烦恼 ， 这 种 直观 可 见 的 
形式 也 让 我 顺利 地 分 析出 孩子 心中 的 问题 。 


除 此 之 外 ， 我 还 得 以 把 信息 分 译 给 孩子 的 班主 任 和 其 他 老师 ， 在 事 
态 亚 化 之 前 解决 了 问题 。 
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班主 任 的 看 法 、 保 健 老 师 的 看 法 .…… 这 些 平 时 互 不 相通 的 信息 也 能 
在 思维 导 图 的 平台 上 得 到 共享 。 在 福利 、 保 育 、 教 育 和 医疗 工作 中 ， 一 
个 服务 对 象 通常 涉及 多 名 工作 人 员 ， 而 部 分 自己 掌握 的 信息 或 许 别 人 并 
不 知道 。 只 要 以 对 象 为 中 心 图 像 ， 相 关 人 员 把 自己 掌握 的 信息 记 在 思维 
导 图 上 ， 就 能 实现 更 为 全 面 的 信息 共享 。 


此 外 ， 用 思维 导 图 总 结对 方 的 发 言 可 以 使 听 者 更 容易 找 出 问题 所 在 
以 及 信息 之 间 的 联系 ， 从 而 获得 更 深刻 的 理解 。 
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用 思维 导 图 调整 工作 内 容 


接 下 来 是 一 幅 调 整 工 作 内 容 的 思维 导 图 。 

不 少 人 认定 思维 导 图 必须 是 五 闫 六 色 的 ， 或 者 必须 画 插 图 ， 并 因此 
敬而远之 。 但 我 认为 ， 思 维 导 图 是 一 种 更 加 自由 的 工具 。 

把 必须 高 效 完 成 的 工作 放 在 一 入， 而 花 很 多 时 间 在 中 心 图 像 和 挑选 
„„ ROPER i A N E HR HH N E, FRM A LEZ 
e in 
TRAY” 

这 些 公司 或 许 对 新 事物 抱 有 强烈 的 抵触 情绪 ， 但 这 也 说 明 我 们 把 思 
维 导 图 引入 工作 时 需要 下 一 番 功 夫 ， 不 能 一 上 来 就 严 格 遵循 所 有 规则 绘 
制 完整 的 思维 导 图 。 很 多 办 法 可 以 缓解 周围 人 的 抵触 情绪 ， 比 如 ， 可 以 
en en rn: 
给 他 们 。 

面 对 新 的 工具 ， 有 些 人 乐于 接受 ， 而 不 少 人 会 心怀 戒备 。 因 此 ， 应 
先 充分 了 解 周 围 人 的 心理 特点 ， 在 此 基础 上 再 思考 如 何 将 思维 导 图 引入 
工作 。 一 味 地 宣传 思维 导 图 可 能 反而 效果 不 佳 ， 用 思维 导 图 做 出 成 绩 并 
引发 周围 人 的 关注 和 好 奇才 是 最 佳 的 推广 方法 。 


N 先生 (30 多 岁 ， 公 司职 员 ) 


我 在 本 地 的 建筑 公司 工作 ， 负 责 木 制 房 屋 的 设计 和 预算 。 去 年 我 家 
调 到 了 新 闻 位 预算 科 〉 ， 开 始 正 式 接手 预算 工作 。 以 前 我 也 做 过 变更 
报价 书 等 有 关 报价 的 材料 ， 但 还 是 第 一 次 独立 给 新 建 住 宅 做 报价 。 

我 们 公司 的 预算 系统 是 在 Excel 表格 计算 的 基础 上 独自 构建 的 ， 而 
且 这 个 工作 至 今 一 在 固定 由 一 名 员工 负责 。 他 很 熟悉 这 项 业务 ， 但 其 他 
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人 做 起 来 就 会 遇 到 各 种 问题 。 我 的 终极 目标 是 让 公司 的 所 有 员工 都 会 用 
这 个 预算 系统 ， 因 此 我 认为 有 必要 对 系统 本 身 进行 简化 。 

于 是 ， 我 最 先进 行 的 是 “缩短 人 工 计算 〈 不 靠 计 算 公 式 ， 直 接 在 图 
纸 上 计 算出 来 ) 项 目 所 需 的 时 间 ”。 为 了 明确 问题 和 吸 待 改进 的 地 方 ， 
我 决定 画 一 幅 思 维 导 图 。 思 维 导 图 的 优点 就 是 能 开 “ 一 人 会 议 ”。 一 个 人 
也 能 在 和 自己 交流 的 过 程 中 想 出 很 多 主意 。 看 着 画 好 的 导 图 ， 还 能 了 解 
自己 过 去 的 想法 ， 这 点 我 也 很 中 意 。 

拿 起 笔 ， 我 最 先 思考 的 是 该 从 何 处 下 手 : 筛选 目前 正在 进行 人 工 计 
算 的 项 目 ， 并 同时 思考 怎样 消除 人 工作 业 中 的 遗漏 。 在 思维 导 图 中 ， 即 
使 同时 思考 两 三 件 事 ， 也 可 以 轻 轻松 松 地 把 所 有 点 子 分 门 归 类 记 下 来 ， 
非常 方便 。 这 是 我 在 思维 导 图 课堂 上 学 到 的 本 事 。 

画 着 男 着 ， 我 有 了 一 个 新 发 现 : 人 工 计 算 中 还 包括 “数量 中 有 一 定 
规律 的 计算 ?和 “报价 变更 操作 非常 简单 的 计算 ”。 我 想 ， 如 采 把 这 些 转 
化 为 表格 计算 ， 就 能 缩短 一 些 时 间 。 接 下 来 ， 我 进一步 挖掘 哪些 项 目 包 
括 这 两 种 计算 ， 并 同时 思考 应 在 表格 计算 上 创建 哪些 项 目 。 我 还 试图 进 

步 锁定 目标 项 目的 范围 。 

刊登 在 这 本 书 上 的 就 是 当时 画 的 思维 导 图 。 我 参照 这 幅 导 图 开始 在 
Excel 上 创建 表格 计算 。 由 于 所 需 项 目 一 目 了 然 ， 我 很 快 束 完成 了 表格 
(与 其 开关 Excel 祥 思 苗 想 需要 算 什么 ， 不 如 事先 把 思路 落实 到 思维 导 
图 上 更 能 减少 玖 漏 和 用 时 ! ) 。 
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用 了 这 个 表 后 ， 人 工 计算 的 速度 明显 变 快 了 。 尤 其 在 “报价 变更 操 
作 非 常 简单 的 计算 ”中 ， 查 找 疏 漏 和 检查 变更 数量 也 容易 多 了 。 就 算是 
不 熟悉 预算 的 我 ， 也 能 很 快 锁定 出 错 的 地 方 。 这 个 表 还 在 试用 阶段 ， 今 
后 我 会 一 点 点 改良 它 ， 让 它 成 为 为 公司 所 有 人 服务 的 工具 。 

大 部 分 操作 手册 和 写 有 工作 注意 事项 的 资料 都 采用 分 项 列表 的 形 
式 。 仙 到 不 懂 的 地 方 可 以 查阅 这 些 文件 ， 但 当事人 也 不 知道 自己 需要 的 
答案 写 在 哪里 ， 找 起 来 非常 费劲 ， 而 懂 的 人 就 知道 到 哪里 找 ， 这 样 就 进 
一 步 拉 大 了 员工 之 间 的 能 力 差距 。 

当然 ， 内 容 详实 的 操作 手册 是 必 不 可 少 的 ， 但 如 果 把 它 总 结 成 一 幅 
思维 导 图 ， 日 后 查找 起 来 就 会 很 方便 。 要 想 画 出 简明 易 懂 的 思维 导 图 总 
结 ， 必 须 全 面 掌握 手册 的 内 容 ， 这 要 比 阅 读 一遍 更 能 加 深 理解 。 

总 结 书本 或 教材 的 思维 导 图 同样 具有 这 种 作用 。 但 如 果 只 是 把 想到 
的 内 容 随意 写 在 分 支 上 ， 是 画 不 出 有 用 的 思维 导 图 的 。 最 初 的 一 两 层 分 
支 上 应 选择 什么 单词 ? 这 些 分 支 下 要 分 出 哪些 内 容 ? 在 构思 反映 出 层次 
感 的 思维 导 图 时 ， 自 然而 然 就 会 对 内 容 加 以 理解 。 

就 算 不 能 涵盖 所 有 信息 ， 只 要 把 大 致 内 容 记 在 思维 导 图 上 ， 也 会 拉 
近 自 己 和 手册 的 距离 。 思 维 导 图 这 种 媒介 减轻 了 我 们 对 手册 的 反感 ， 使 
我 们 放下 负面 情绪 去 理解 手册 内 容 。 只 要 感到 “简单 易 展 *， 学 习 积极 性 
也 就 上 来 了 。 

我 们 可 以 像 N 先生 那样 ， 用 思维 导 图 决定 将 哪些 内 容 写 入 手册 。 
思维 导 图 使 我 们 在 对 整体 有 所 理解 的 基础 上 思考 手册 中 应 该 按 什么 顺序 
写 入 哪些 内 容 ， 因 此 能 完成 一 部 好 用 的 手册 。 虽 然 是 一 幅 黑 白 的 小 型 思 
维 导 图 ， 但 它 帮助 作者 找 出 了 问题 所 在 ， 充 分 发 挥 了 作用 。 
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为 实现 计划 而 制定 的 目 维 导 图 


下 和 面 这 幅 思 维 导 图 将 作者 的 创业 梦想 转化 为 了 实际 行动 。 


不 只 是 创业 家 ， 人 人 都 拥有 梦想 ， 心 怀 想 做 的 事 和 想 要 实现 的 目 
标 。 梦 想 的 大 小 因 人 而 异 ， 但 梦想 能 侣 实现 ， 则 要 看 人 有 没有 行动 力 。 
只 是 笼统 地 想 “ 有 了 朝 一 日 要 ...…...” 的 人 不 会 知道 自己 需要 考虑 什么 、 做 些 
HA: 只 有 下 定 决 心 要 实现 梦想 的 人 才 会 逐渐 认识 到 上 自己 哪些 事 办 得 
到 ， 哪 些 办 不 到 。 


进一步 来 说 ， 在 思考 的 过 程 中 ， 我 们 还 会 发 现 这 个 梦想 到 底 是 自己 
真正 想 做 的 事 ， 还 是 可 以 由 其 他 事物 代 丛 的 欲求 。 如 果 愿 望 不 是 非得 独 
并 创 业 才 能 实现 ， 比 如 想 要 更 多 的 休假 、 想 让 别人 认可 自己 的 工作 成 
果 ， 或 者 想 答 试 一 下 其 他 业务 ， 那 就 不 一 定 非 要 创业 。 疯 位 调动 、 和 领 
导 同 事 增进 交流 、 管 理工 作 时 间 等 方法 都 能 帮 你 实现 这 些 愿 望 。 

目 己 为 何 想 实现 这 个 梦想 ， 又 要 如 何 实现 这 个 梦想 ， 思 维 导 图 将 会 
帮助 你 深入 思考 这 些 问题 。 


N 先生 (30 多 岁 ， 企 业经 营 者 ) 


从 五 六 年 前 起 ， 我 一 直 有 一 个 创业 梦 。 但 是 起 初 ， 这 个 梦想 的 实质 
说 白 了 就 是 “ 想 赚 大 钱 ! ” 正 因 如 此 ， 我 从 没 想 过 自己 独立 创业) 后 能 
做 什么 ， 只 是 一 味 地 大 谈 〈 没 有 信念 的 ) 梦想 。 
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为 了 创业 ， 我 开始 尝试 各 种 各 样 的 工作 。 但 因为 一 心 只 想 着 “ 赚 大 
钱 ”"， 结 果 连 遭 惨 败 ， 也 赔 了 不 少 钱 。 不 过 ， 在 运作 的 过 程 中 ， 我 结识 
了 多 方 人 士 ， 也 读 了 很 多 书 ， 我 逐渐 意识 到 ， 光 靠 “ 想 赚 大 钱 ! ”的 想法 
绝对 成 功 不 了 .…….. 何 止 成 功 ， 连 事业 也 搞 不 起 来 。 


我 积累 了 很 多 知识 和 经 验 ， 不 断 和 党 试 ， 不 断 失 败 ， 经 历 了 各 种 考 
验 。 在 此 期 间 ， 我 感到 自己 依稀 看 到 了 心中 理想 的 “创业 愿景 >。 我 想 ， 
只 要 运用 积累 下 来 的 经 验 ， 就 能 开创 一 份 获得 快乐 、 满 足 感 和 效益 的 事 
业 。 但 我 不 清楚 当时 的 市 场 环境 和 具体 要 做 哪些 事 ， 于 是 决定 用 思维 导 
图 做 一 个 整理 。 


画 思 维 导 图 的 第 一 印象 是 ， 要 做 的 事 原来 有 这 么 多 。 创 业者 要 独自 
迈 出 第 一 步 。 我 不 由 得 羡慕 起 那些 公司 职员 ， 人 每 个 部 门 的 每 个 项 目 都 由 
好 几 个 人 共同 负责 ， 真 是 幸福 。 但 我 坚信 : “有 些 事 只 有 自己 才能 做 
到 。” 继 续 画图 ， 越 画 灵感 越 多 。 我 喜爱 并 注重 思维 导 图 ， 因 为 它 能 激 
发 出 各 种 关键 词 ， 其 数量 之 多 超 乎 我 的 想象 。 

其 中 自然 有 我 平日 的 所 想 所 感 ， 还 包括 过 去 听 到 的 、 书 上 看 到 的 以 
及 对 话 中 出 现 的 信息 ， 甚 至 还 有 自己 曾经 想 过 但 一 度 忘记 了 的 内 容 ， 它 
们 一 个 接 一 个 浮现 出 来 。 关 键 词 之 间 相 互 关联 ， 又 会 带 出 新 的 设想 和 创 


忌 、。 


一 旦 把 梦想 落实 到 图 上 ， 我 就 明白 了 自己 想 走 什么 道路 ， 至 于 这 到 
底 是 为 满足 上 自己 的 愿望 ， 还 是 为 他 人 提供 帮助 ， 我 也 目 问 自 答 了 一 番 ， 
明确 了 想法 。 作 为 一 名 专业 人 士 、 一 个 人 ， 现 在 的 自己 能 为 他 人 做 些 什 
e 
E : o 


明确 了 前 进 方向 和 自己 的 想法 ， 心 情 也 如 释 重负 一 般 轻松 了 不 少 。 
思维 导 图 上 只 记 了 该 做 的 事 ， 省 去 了 很 多 不 必要 的 工作 。 用 思维 导 图 之 
前 ， 我 总 是 把 脑子 里 想到 的 东西 凌乱 地 记 在 草稿 本 上 。 这 样 容 易 出 现 疏 
漏 。 用 了 思维 导 图 后 ， 一 张 纸 就 可 以 记 下 所 有 必要 事项 的 关键 词 ， 琉 漏 
也 少 了 很 多 [shu 籍 分 . 享 V 信 jnztxy]。 
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日 后 只 要 看 一 看 思维 导 图 ， 就 能 迅速 回想 起 来 ， 非 常 方 便 。 它 增强 
了 我 的 自信 心 ， 使 我 更 积极 乐观 地 投入 创业 。 偶 尔 感到 不 安 时 ， 我 便 拿 
出 思维 导 图 重新 看 一 遍 ， 就 能 找 回 自信 ， 积 极 向 前 看 。 

明确 自己 的 信念 后 ， 收 集 信息 的 方式 也 发 生 了 变化 。 我 已 经 知道 哪 
些 信息 是 自己 需要 的 ， 故 而 能 有 针对 性 且 高 效 地 收集 。 无 论 是 阅读 还 是 
参加 会 谈 或 讲座 ， 我 都 能 按照 所 需 信息 的 关键 词 把 相关 内 容 挑 出 来 。 

我 的 言行 举止 也 发 生 了 变化 。 在 待人 接 物 和 谈吐 上 ， 虽 离 完 美 距离 
沿 远 ， 但 至 少 懂得 顾及 他 人 了 。 人 这 种 生物 只 能 按照 自己 的 信念 行动 ， 
而 随 着 信念 逐渐 明晰 ， 我 在 行动 上 也 有 所 改观 ， 这 让 我 非常 欣喜 。 

像 涂 鸦 一 样 的 思维 导 图 东 尼 . 博 赞 先生 ， 恕 我 直言 ! 》 如 今 成 了 
我 不 可 或 缺 的 思维 工具 。 今 后 我 也 要 将 它 运用 到 各 种 场合 中 去 。 

当初 刚 开始 教 思维 导 图 的 时 候 ， 很 多 学 员 将 思维 导 图 视 为 “魔法 
棒 >。 他 们 以 为 不 论 是 工作 中 的 问题 还 是 未 来 的 难题 ， 只 要 把 它们 同时 
画 在 一 张 纸 上 就 能 得 到 解决 ， 但 尝试 后 却 碰 了 壁 ! 部 分 学 员 还 曾 问 我 为 
什么 会 这 样 。 

在 上 面 的 案例 中 ，N 先生 围绕 创业 这 一 主题 画 了 多 幅 思 维 导 图 ， 我 
认为 这 种 做 法 使 导 图 充分 发 挥 了 效用 。 越 是 重要 的 问题 ， 越 应 从 多 角度 
进行 分 析 ， 这 样 才 让 人 放心 。 通 过 反复 绘制 思维 导 图 ， 自 己 的 信念 也 会 
愈 发 坚定 ， 还 能 得 到 周围 人 的 理解 ， 并 保证 了 收集 必要 信息 所 需 的 时 
H. 

绘制 思维 导 图 时 常会 一 次 性 得 到 许多 新 发 现 ， 很 多 人 会 满足 于 此 而 
止步 丰 前 ”但 我 建议 大 家 在 面 对 复 杂 或 关键 的 问题 对， 务必 多 西 几 柄 

N 先生 的 思维 导 图 线条 稍 长 ， 这 是 他 在 过 去 自学 时 养 成 的 习惯 。 不 
过 ， 能 看 出 思维 导 图 给 他 带 来 了 不 同 于 分 项 列表 的 思维 方式 。 此 外 ， 自 
问 自 答 的 方法 可 谓 是 一 种 自我 培训 ， 想 必 他 通过 这 种 形式 理 清 了 自己 了 
解 什么 、 不 了 解 什么 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


规划 未 来 的 思维 导 图 


最 后 ， 我 介绍 一 幅 规 划 未 来 的 思维 导 图 。 

很 多 人 会 在 过 年 或 过 生日 时 绘制 思维 导 图 ， 规 划 即 将 到 来 的 一 年 。 
思维 导 图 男 起 来 十 分 有 趣 ， 能 让 人 心情 愉快 地 思考 问题 。 不 过 ， 这 
个 “心情 愉快 ?其 实 是 一 个 陷阱 。 因 为 在 想方设法 添加 插画 ， 琢 磨 用 色 、 
线条 粗细 和 图 画 整 体 的 平衡 感 时 ， 我 们 思考 的 重点 会 仿 离 规划 未 来 的 初 
Ho 


规划 未 来 的 重点 不 在 于 制定 计划 ， 计 划 是 为 了 实现 而 存在 的 。 正 如 
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可 惜 了 。 

其 实 我 一 开始 也 满足 于 画 起 来 心情 愉快 的 思维 导 图 ， 但 现在 我 放弃 
了 这 种 想法 ， 因 为 我 意识 到 实现 计划 所 需 的 具体 数值 更 重要 。 通 过 设 定 
期 限 和 目标 值 ， 我 会 更 深入 地 设想 “如 何 实现 计划 ”。 

如 此 一 来 ， 就 能 在 享受 缤纷 色彩 的 同时 认真 地 绘制 思维 导 图 ， 并 使 
它 落实 到 具体 的 行动 计划 中 去 。 

顺道 一 提 ， 这 幅 思 维 导 图 是 我 自己 的 未 来 规划 图 。 公 开 自 己 的 规划 
确实 需要 几 分 勇气 ， 但 我 还 是 把 它 收 录 进 来 ， 权 当 自 己 的 “未 来 宣言 ”， 
望 大 家 笑 览 。 

思维 导 图 是 一 种 相当 便捷 的 工具 ， 只 要 自己 目标 清晰 ， 即 使 知识 经 
验 尚 有 不 足 ， 它 也 会 蔡 我 们 弥补 。 就 算 遇 到 了 难 懂 的 事物 ， 思 维 导 图 也 
会 帮助 我 们 转化 为 简明 易 懂 的 内 容 。 

然而 ， 只 要 有 些许 差异 ， 这 么 厉害 的 思维 工具 就 会 变 成 纯粹 的 图 
画 。 如 果 大 家 通过 本 书 中 介绍 的 诸多 案例 领悟 到 思维 导 图 真正 的 精髓 ， 
那 便 是 我 的 荣幸 。 也 希望 大 家 在 取得 成 果 时 ， 能 够 体会 到 思维 导 图 的 伟 
大 之 处 ， 并 对 自己 的 能 力 充满 信心 。 


り 
思维 导 图 的 七 条 规则 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


前 四 章 介 绍 了 思维 导 图 的 很 多 优点 和 功效 ， 但 只 有 亲 目 动笔 画 一 
画 ， 才 能 实际 体会 到 它 的 好 。 为 此 ， 我 们 有 必要 先 来 了 解 一 下 思维 导 图 
的 画 法 。 

或 许 你 党 得 阅读 文章 又 难 懂 又 豚 烦 ， 可 只 要 动笔 尝试 一 下 ， 就 很 容 
易 理 解 了 。 请 务必 坚持 看 完 所 有 规则 。 我 在 前 文中 曾经 提 到 ， 规 则 也 是 
可 以 打破 的 。 但 是 ， 不 懂 规 则 的 人 乔 错 规则 和 在 充分 理解 的 基础 上 调整 
规则 ， 两 者 的 效果 截然 不 同 。 为 了 作出 适合 自己 的 调整 ， 也 要 首先 掌握 
思维 导 图 的 基础 规则 。 

进入 正题 。 思 维 导 图 共有 7 条 规则 ， 把 它们 按照 绘制 导 图 的 步 又 排 
列 ， 就 会 理解 它们 的 含义 。 


(D “纸张 "上 ; 

O iid Rs 

G) 使用 顔色” 

QD 延展 "线条 GK)”: 

© 在 上 面 写 下 “语言 〈 词 语 ) ”， 


有 了 这 几 条 规则 就 可 以 了 男 思 维 导 图 了 。 而 余下 的 两 条 规则 是 : 


© “层次 化 ”; 
(7) “TEFCAS”. 


很 多 杂志 和 书籍 都 介绍 过 思维 导 图 的 规则 ， 想 必 一 些 读者 已 经 对 其 
有 上 所 了 解 。 我 在 本 章 中 加 入 了 一 些 在 读 上 深 受 学 员 好 评 的 独家 讲解 ， 相 
信 已 经 了 解 规 则 的 人 也 能 读 得 津津 有 味 ， 尤 其 推荐 那些 “总 是 画 不 好 ”的 
人 务必 看 一 看 。 

有 的 部 分 光 看 文字 或 许 不 太 好 理解 ， 建 议 结合 本 书 中 收录 的 思维 导 
图 实例 一 起 看 。 


纸张 一 一 寻找 笔 感 好 的 纸张 


挑选 纸张 有 三 个 要 点 ， 分 别 是 “种 类 ”规格 >” 和"“ 旨 问 〈 摆 放 方 
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口 


先 选 纯 日 色 


第 一 反 是 “种 类 ”， 即 使 用 没有 格 线 的 白 纸 。 


市 面 上 出 售 的 记事 本 大 多 印 有 格 线 ， 而 思维 导 图 的 关键 在 于 让 线条 
(分 文 ) 目 由 上 自在 地 伸展 ， 所 以 印 有 格 线 、 方 格 纹 或 点 线 的 记事 本 多 少 
会 影响 到 思维 导 图 的 绘制 。 


根据 个 性 选择 A4 纸 或 A3 纸 


第 二 点 是 “规格 ”。 通 常 认 为 A4 以 上 为 宜 。 

据说 ，A4 规格 一 眼 就 能 看 遍 纸 上 的 所 有 内 容 。 过 小 则 画 不 下 思维 
导 图 ， 过 大 又 不 能 一 目 了 然 ， 所 以 AA 纸 算是 比较 适中 的 吧 。 

不 过 ， 我 在 课堂 上 还 会 照顾 到 学 员 的 性 格 特点 。 对 于 看 到 留 白 过 少 
就 担心 “ 画 得 不 够 全 面 * 的 学 员 ， 我 推荐 从 较 大 的 A3 纸 起 步 ， 而 对 于 看 
到 留 白 过 多 就 居 愧 “自己 怎么 画 不 出 东西 ”的 学 员 ， 我 推荐 从 较 小 的 ”A4 
纸 起 步 。 

如 果 手 头 没 有 AS 纸 ， 也 可 以 跨 页 使 用 AA 规格 的 笔记 本 。 关 从 常 
见 的 规格 考虑 ， 也 可 以 路 页 使 用 BA 规格 的 笔记 本 。 


文件 由 IA 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
有 些 人 的 线条 【分支 ) 细 长 而 千 展 ， 有 些 人 的 线条 则 和 单词 一 样 
长 ， 每 个 人 都 有 自己 的 特点 ， 初 学 者 选用 适合 自己 的 规格 即 可 。 
熟练 以 后 ， 还 可 以 在 自己 平时 随身 携带 的 手 账 上 画 思维 导 图 ， 不 过 
在 熟练 之 前 ， 还 是 有 必要 使 用 一 定 规格 的 纸张 。 


根据 眼球 的 转动 选 朝 问 


BURY“) ROTE) ”很 简单 ， 就 是 要 横着 捍 放 纸张 的 意 
E. “思维 导 图 诞生 在 英国 ， 所 以 要 横着 写 ”， 有 时 我 会 开 这 种 玩笑 ， 但 
这 个 要 点 并 没有 那么 简单 。 

首先 ， 请 坐 在 椅子 上 挺 直 后 背 。 听 到 “请 保持 这 种 状态 环视 周围 ”的 
命令 后 ， 你 会 怎样 转动 脖子 呢 ? 在 课 上 ， 几 乎 10096 的 学 员 都 会 左右 转 
动 膀子， 等 左右 看 完 后 ， 才 开始 上 下 看 。 

也 就 是 说 ， 比 起 上 下 伸展 的 细 长 景象 ， 我 们 更 容易 认 知 左右 展开 的 
景象 。 于 是 ， 纸 张 也 要 横着 捍 放 。 

我 还 兽 看 到 一 些 学 员 在 素描 本 上 画 思 维 导 图 。 素 描 本 的 纸 确实 又 大 
又 白 ， 但 纸张 表面 上 四 凸 不 平 ， 笔 感 可 能 不 会 很 流畅 ， 或 出 现 线 条 (分 
x) 上 色 不 均 的 情况 (不 过 最 近 的 素描 本 也 不 能 一 概 而 论 )。 

这 些 问 题 会 成 为 阻碍 思维 发 散 的 因素 ， 当 你 觉得 不 顺手 时 ， 建 议 更 
换 纸 张 。 遇 上 笔 感 好 的 纸张 会 给 画 思 维 导 图 增添 更 多 的 乐趣 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


中 心 图 像 


A ER AGIT] > 


这 条 规则 也 包括 三 个 要 点 :“ 内 容 “* 时 间 ” 和 “大 小 ”。 


不 需要 漂亮 的 < 画 


首先 是 “内 容 *。 思 维 导 图 中 最 引 人 注 意 的 部 分 当 属 画 在 中 央 的 “中 
心 图 像 ”。 思 维 导 图 刚 在 日 本 普及 开 来 的 时 候 ， 几 幅 画 得 非常 漂 腕 的 导 
图 被 当 作 样本 大 力 宣传 ， 造 成 了 一 种 “ 画 得 好 才 是 思维 导 图 ”的 印象 。 在 
我 的 课 上 也 第 有 学 员 知 恼 于 目 己 不 会 画 男 。 

但 是 ， 我 们 要 画 的 是 "中心 图 像 *， 而 不 是 “中 心 图 男 ”， 没 有 必要 把 
它 画 成 漂亮 的 “ 夯 ”"。 只 要 用 颜色 和 形状 将 自己 的 “心中 影像 ”如 实地 反映 
出 来 即 可 。 就 算是 随意 几 笔 画 出 的 中 心 图 像 ， 其 用 色 和 形状 也 可 以 体现 
出 当时 的 心情 。 

或 泊 有人 党 得 , “这样 画 别 人 看 不 懂 吧 ”， 无 须 担 心 ， 其 实 还 是 能 看 
懂 的 。 而 且 ， 大 多 数 时 候 ， 思 维 寻 图 是 夯 给 我 们 自己 看 的 ， 所 以 大 可 不 
必 考 虑 别人 能 否 看 懂 。 自 己 看 得 明白 才 是 最 重要 的 。 

因为 “ 画 不 好 中 心 图 像 ” 而 放弃 画 思 维 导 图 ， 这 实在 是 太 可 惜 了 。 船 
到 桥头 自然 直 ， 男 着 画 着 就 会 夯 了 了 。 


五 分 钟 的 热身 运动 


描绘 中 心 图 像 押 需要 的 “时 间 ? 约 为 五 分 钟 。 


文件 由 RAE SBD NGAUS F 
切 忽 用 于 商业 用 途 不 得 倒卖 文件 

大 脑 分 为 “ 右 脑 * 和 “ 左 脑 ”"， 一 般 认为 多 数 人 在 日 第 生活 中 没有 充分 
活用 右 脑 功能 。 科 学 研究 发 现 ， 让 右 脑 活跃 起 来 需要 一 定时 间 ， 而 这 个 
时 间 大 概 是 五 分 钟 。 

我 在 读 上 证 大 家 男 第 一 幅 思维 导 图 的 中 心 图 像 时 ， 会 留 出 七 到 八 分 
钟 ， 有 时 甚至 会 延长 至 十 分 钟 。 这 是 考虑 到 刚 上 课 不 入 ， 学 员 们 还 没有 
完全 放松 下 来 ， 或 者 还 不 适应 第 一 次 绘制 。 

画 完 一 两 幅 图 像 ， 人 就 会 进入 状态 。 而 这 个 过 程 恰 恰 需要 五 分 钟 左 
右 的 时 间 。 推 荐 大 家 用 最 初 的 五 分 钟 绘制 中 心 图 像 ， 作 为 思考 导 图 内 容 
并 集中 精神 的 热 号 运动 。 

插图 不 仅 限于 中 心 图 像 ， 还 可 以 扩展 到 整个 思维 导 图 中 。 博 赞 也 曾 
ii: “一 张 插 图 相当 于 千 个 单词 。” 不 要 执著 于 单词 ， 适 当 加 入 图 像 可 以 
让 思维 导 图 变 得 更 加 充实 有 趣 。 


标准 是 一 拳 大 小 


最 后 一 个 要 扣 是 “< 大 小 >。 中 心 图 像 的 大 小 在 直径 五 厘米 左右 。 有 人 
担心 剩余 空间 太 少 会 不 太 好 夯 ， 就 把 中 心 图 像 画 得 略 小 。 但 其 实 ， 把 中 
心 图 像 适 当 男 得 大 一 些 反 而 更 方便 后 面 的 绘制 。 要 是 中 心 图像 太 小 ， 束 
不 方便 延伸 出 线条 (分 文 ) 了 。 

在 读 上 ， 即 使 我 告诉 大 家 具体 数值 ， 大 部 分 学 员 还 是 会 男 得 很 小 ， 
因此 我 建议 大 家 参考 “一 拳 大 小 ”来 夯 中 心 图 像 。 


此 外 ， 线 条 (分支) 多 为 模 癌 延伸 ， 所 以 竖 长 的 中 心 图 像 更 方便 分 
文 的 延展 。 如 果 要 在 横 宽 的 中 心 图 像 上 男 主 文 〈 中 心 图 像 中 伸 出 的 第 一 
BRA) ， 不 知 为 何 主 文 会 变 得 很 长 。 因 此 ， 如 果 有 两 个 备 选 方案 ， 一 
PCC) 
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不 过 ， 话 说 回来 ， 只 要 把 这 一 步 也 练 熟 了 ， 中 心 图 像 的 形状 就 不 会 
再 影响 你 延伸 分 文 的 效果 了 。 


大 脑 的 最 佳 语言 : 想象 与 联想 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


我 会 在 庚 上 让 学 员 制 作 一 张 用 于 目 我 介绍 的 名 卡 。 把 一 张 AA 纸 折 
成 四 等 份 ， 也 就 是 15 厘米 x10 厘米 左右 。 我 要 求学 员 在 这 么 大 的 空间 
内 写 上 目 己 的 名 字 ， 还 要 画 上 目 己 喜欢 的 东西 。 有 些 学 员 最 初 会 陷入 沉 
D, BRE UE TIBI EN NN. 
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把 目 己 的 名 卡 交 给 别人 ， 让 列 人 根据 名 卡 介 绍 自己 的 小 游戏 。 如 果 名 卡 
上 什么 也 没 画 ， 拿 到 它 的 人 可 束 犯 秋 了 。 所 以 ， 大 家 自然 会 想 “ 一 定 得 
画 点 什么 才 行 ”。 我 还 设 定 了 七 到 八 分 钟 的 时 间 限 制 ， 总 之 就 是 非 画 不 
可 。 


结果 ， 男 完 一 幅 还 想 再 画 一 幅 ， 逐 渐 就 进入 了 状态 ..…. 这 样 的 人 占 
绝 大 多 数 。 过 了 一 会 儿 ， 不 少 人 开始 给 名 卡 四 周 画 花纹 ， 或 者 给 名 字 加 
上 立体 效果 ， 到 时 间 后 ， 很 多 人 还 没有 停 笔 。 

接 下 来 交换 名 卡 ， 然 后 介绍 自己 拿 到 的 那 张 名 卡 上 的 人 。 我 在 这 个 
阶段 也 会 提出 一 个 要 求 ， 那 便 是 “从 插图 中 想象 那个 人 的 生活 ， 并 把 它 
介绍 出 来 "。 很 多 人 因为 自己 刚才 也 一 直 在 画 “ 插 图 ”， 就 会 去 想 “ 这 幅 插 
图 画 的 是 什么 ? ”不 过 ， 男 功 的 好 坏 不 会 产生 任何 影响 。 

在 七 条 规则 的 光芒 下 ， 人 们 往往 包 略 了 一 个 关键 : 将 思维 导 图 运用 
到 极限 的 途径 其 实 是 “大 脑 的 最 佳 语 言 ”， 即 “Imaging & Association”, 洋 
„„ ⁵ A > Hebe EIA UT 
不 少 。 

假设 名 卡 上 画 了 一 个 太阳 。 介 绍 时 只 说 “这 是 一 个 太阳 ”， 就 会 很 没 
F P gti C ORA T 
SAR. 

“他 很 喜欢 充满 阳光 味道 的 被 子 ， 每 到 休假 日 都 会 勤快 地 晒 被 
子 ”，“ 他 是 一 名 运动 员 ， 言 欢 在 阳光 下 挥 酒 汗水 "， 在 不 同 的 介绍 
中 ,“ 太 阳 ” 图 画 的 作用 也 大 不 相同 。 名 卡 上 名 字 的 位 置 和 颜色 、 图 画 的 
布 局 , AVES EBA IA... 我 们 可 以 从 名 卡 这 一 媒介 中 收集 
到 无 穷 无 尽 的 信息 。 

相反 ， 游 戏 禁止 同 作 者 本 人 提出 与 图 画 有 关 的 问题 ， 比 如 “这 个 男 
的 是 什么 ? ”这 也 是 照顾 到 作者 的 心情 〈( 毕 竞 要 是 知道 别人 没 看 懂 的 话 
ZART) ， 更 是 为 了 达成 游戏 的 两 大 目标 一 一 拓展 想象 力 和 增强 
感受 力 。 当 然 ， 给 图 画 配 上 说 明 也 是 不 可 以 的 。 


通过 这 种 介绍 他 人 的 游戏 ， 介 绍 的 一 方 能 切身 体会 到 “想象 与 联 
想 ” 的 乐趣 与 重要 性 ， 被 介绍 的 一 方 也 会 惊讶 地 发 现 * 原 来 别人 能 看 懂 目 


己 的 画 "， 从 而 增强 自信 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
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颜色 一 一 总 之 陨 是 要 五 颜 六 色 ! 


第 三 条 规则 是 “颜色 ”。 这 条 规则 非常 简单 ， 用 博 赞 的 话 来 说 就 
是 “总 之 要 使 用 颜色 ”。 

每 种 颜色 没有 特定 的 含义 。 没 有 规定 必须 以 哪 种 颜色 开始 或 结束 。 
总 之 就 是 要 充分 使 用 各 种 颜色 。 

“开始 画 思 维 导 图 以 后 ， 挑 选 颜 色 成 了 一 件 趣事 。” 一 位 听 我 课 的 职 
场 人 士 如 是 说 :“ 我 的 工作 不 是 黑色 束 是 北 色 ， 最 多 也 就 加 上 红色 。 而 
现在 面 对 楼 色 、 黄 绿色 、 粉 红色 ， 只 要 想 想 该 用 哪 种 颜色 就 稚 跃 不 
ph. » 


色彩 是 大 自然 的 体现 ， 我 认为 光 赁 色彩 大 脑 就 会 受到 刺激 。 

你 知道 医院 病 (Hospitalism) 吗 ?“ 二 战 ?" 后 ， 英 国 的 医疗 设施 从 卫 
生 层 面 考虑 ， 一 律 使 用 白色 。 白 墙 、 白 床单 和 身 着 白 大 禄 的 护士 ， 在 这 
样 一 个 白色 世界 里 长 大 的 婴 幼 儿 被 认为 容易 患 上 号 心 疾病 。 


正如 “monotone”( 单 色 ) — i935 T *monotonous" (无 聊 的 ) ， 心 
情 受 到 颜色 的 影响 。 从 这 个 角度 来 说 ， 用 黑 笔 《〈 或 蓝 笔 ) 在 白 纸 上 男 男 
的 行为 本 身 或 许 就 是 不 自然 的 。 

我 在 课 上 总 是 建议 大 家 有 意识 地 选择 颜色 。 在 围 红 重 要 且 严 肃 的 问 
题 画 思维 导 图 时 ， 我 让 大 家 刻意 挑选 自己 喜欢 的 颜色 或 亮色 。 这 样 可 以 
一 扫 消 极 的 心情 ， 乐 观 地 分 析 问 题 。 

只 要 拿 几 幅 平 时 画 的 思维 导 图 出 来 比较 一 下 ， 束 会友 现 自己 喜欢 什 
么 样 的 配色 。 和 希望 大 家 都 能 享受 色彩 游戏 的 乐趣 。 


唤起 流畅 的 思路 


至 于 用 笔 ， 我 通常 推荐 钢笔 ， 尤 其 是 水 性 钢笔 。 彩 色 铅 笔 着 色 较 
淡 ， 有 其 独特 的 粗 燃 手感， 中 途 还 可 能 需要 前 铅笔 。 从 笔 感 来 看 ， 一 些 
F355 wise A Sa aa 2 

) 。 


水 性 钢笔 不 存在 以 上 这 些 问 题 ， 它 的 笔 感 流畅 平 请 。 虽 然 有 些 人 不 
喜欢 水 性 钢笔 的 鲜明 色调 ， 但 是 最 近 市 面 上 出 现 了 色调 柔和 的 水 性 钢 
笔 ， 说 不 定 会 是 一 种 不 错 的 选择 。 

很 多 思维 寻 图 爱好 者 会 区 分 使 用 粗 笔 和 细 笔 。 看 笔 感 ， 还 要 看 颜 
色 .……. 渐 渐 地 ， 不 少 人 开始 对 文具 《〈 笔 和 本 子 ) 有 了 自己 的 讲究 。 

流畅 的 笔 感 激发 流畅 的 思路 ， 这 人 么 想 的 应 该 不 止 我 一 个 。 很 多 人 肯 
定 都 曾 有 过 这 种 体会 : NEED BKÓEGLES Y. CESUATS BR. HE 
笔 ， 思维 束 停止 了 ， 精 神 集 中 的 状态 也 就 被 切断 了 ..……... 博 赞 也 兽 
说 :“ 在 文具 上 要 奢侈 一 些 。” 好 的 工具 或 许 就 能 唤起 流畅 的 思维 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 四 条 规则 “分 支 ” 包 括 “ 形 状 ”“ 粗 细 ” 和 和“ 长度” 等 三 个 要 操 。 


这 条 规则 的 根本 要 领 是 “延伸 有 机 曲线 ”>， 很 多 人 想象 不 出 “有 机 上 曲 
线 ” 到 底 是 什么 样 的 ， 对 此 ， 我 总 会 这 样 解释 : “有 机 曲线 就 是 性 感 的 曲 
aj nenn 
感 曲线 。 

光 是 看 着 流畅 曲线 铺 满 纸 面 ， 就 让 人 心情 舒畅 。 画 出 流畅 的 线条 
后 ， 兴 致 和 干劲 都 会 有 所 提升 。 

线条 的 绘制 技巧 在 于 根部 粗 尖 部 细 。 把 它 比 作 “ 走 之 劳 ” 的 最 后 一 搬 
儿 或 许 更 好 理解 。 

一 次 经 历 让 我 深 深 体会 到 ， 分 支 的 流畅 和 思维 的 流畅 是 相辅相成 
的 。 当 时 我 想 表 达 一 个 信息 ， 却 总 是 表达 不 好 ， 很 是 发 秋 。 

分 支 用 的 是 我 一 直 惯 用 的 颜色 和 形状 。 突 然 我 决定 换 用 平时 不 用 的 
颜色 ， 并 把 分 支 男 成 代表 当时 心情 的 锯齿 状 。 结 果 令 我 大 吃 一 惊 ， 我 苋 
然 想 出 了 很 多 不 寻常 的 点 子 。 奇 特 的 点 子 止 不 住地 往外 冒 ， 最 终 我 还 是 
回归 了 相对 现实 的 点 子 ， 但 这 个 经 历 给 了 我 一 个 惊喜 : 原来 流畅 的 分 文 
和 和 杂乱 的 分 文 之 间 居 然 相差 这 人 么 多 。 

描绘 分 支 并 给 它 上 色 ， 这 个 简单 作业 会 稳定 心情 ， 集 中 注意 力 。 说 
得 夸张 些 ， 就 像 抄 佛经 时 心声 逐渐 归于 平静 的 感觉 。 如 果 你 能 更 加 细微 
地 感受 到 用 心仪 的 颜色 流畅 地 画 出 性 感 分 支 时 的 畅快 心情 ， 那 么 你 就 已 
经 是 一 名 思维 导 图 爱好 者 了 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
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以 上 讲解 的 是 分 支 的 “形状 ”。 


明确 区 分 大 中 小 


接 下 来 说 说 “粗细 ”。 从 中 心 图 像 中 最 先 伸 出 的 “ 主 支 "最 粗 。 当 然 也 
不 是 首尾 一 样 粗 ， 末 端 要 国 成 优美 的 细 尖 。 主 文 以 及 下 面 的 二 级 分 文 和 
三 级 分 支 应 尽量 使 用 不 同 粗细 的 线条 。 

主 文 的 线条 中 间 要 上 色 ， 而 其 下 面 延 伸 出 的 分 文 只 需 用 细 笔 把 线条 
描 粗 一 些 即 可 。 这 样 一 来 ， 分 支 束 分 出 了 “ 粗 、 中 、 细 ”三 个 等 级 。 

区 分 粗细 后 ， 一 眼 束 能 看 出 哪些 分 广 上 的 单词 更 加 重要 ， 当 然 前 提 
是 分 支 之 间 两 两 相连 。 但 如 果 在 此 基础 上 还 区 分 粗细 ， 思 维 导 图 就 会 变 
得 更 加 清晰 易 懂 。 


注重 分 文 与 文字 的 平衡 


然后 是 “长 度 "， 也 就 是 分 支 的 长 度 和 分 支 上 的 文字 的 平衡 问题 。 

初学 者 的 思维 导 图 常会 出 现 这 种 情况 ， 10 ”厘米 长 的 分 支 上 只 写 了 
两 三 个 字 。 大 家 可 能 注意 不 到 ， 这 样 一 来 阅读 文字 时 目光 就 要 沿 着 分 支 
移动 。 

一 旦 视线 分 散 到 各 处 ， 注 意 力 和 情绪 就 很 难 维持 稳定 ， 

东京 大 学 的 池 谷 裕 二 副教授 是 简明 解读 大 脑 研究 的 专家 。 他 在 著作 
中 提 及 了 一 个 比较 心理 实验 。 实 验 发 现 ， 人 在 比较 两 张 并 排 摆 放 的 照片 
时 的 感情 波动 幅度 大 于 比较 在 同一 位 置 先后 出 现 的 两 张 照片 (类 似 于 拉 
洋 片 ) 时 的 感情 波动 幅度 。 换 言 之 ， 避 免 腿 睛 在 认 知 过 程 中 过 多 转动 对 
思考 更 加 有利 。 

在 思维 导 图 中 ， 如 果 分 支 和 词语 十 分 平衡 ， 一 眼 就 能 读 取信 息 。 因 
此 ， 在 写 单词 时 ， 请 牢记 “均等 分 配 "的 原则 。 熟 悉 后 ， 很 快 就 能 判断 出 
自己 要 写 的 单词 要 搭配 多 长 的 分 支 。 

我 的 个 人 经 验 是 ， 与 其 画 一 条 较 长 的 分 支 ， 字 与 字 之 间 空 出 一 定 间 
距 ， 还 不 如 先 把 分 支 画 得 短 一 些 ， 不 够 了 再 加 长 ， 这 样 更 好 画 。 长 度 大 


文件 由 DER 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
体 控制 在 3 厘米 左右 。 日 语 单词 多 为 三 到 四 个 字 ，3 厘米 左右 的 分 支 基 
本 上 可 以 均衡 地 承载 单词 。 
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不 过 ， 我 建议 至 少 把 线条 的 尾部 微微 向 上 挑 。 多 少 往 上 挑 一 点 ， 乐 
观 指数 就 会 跟着 提升 ， 日 后 回顾 时 也 会 感受 这 种 情绪 的 变化 。 

我 在 前 文 也 多 次 提 到 ， 思 维 导 图 是 “ 西 有 所 值 * 的 ， 就 算 没 有 接受 过 
专业 指导 ， 也 请 务必 自学 思维 导 图 。 在 绘制 中 见 成 果 ， 这 才 是 最 重要 
的 。 其 次 才 是 画 得 漂亮 。 

所 以 ， 我 在 此 解说 规则 只 是 为 了 备用 。 大 家 可 以 自己 先 试 着 画 画 
看 ， 等 遇 到 困难 的 时 候 再 把 规则 翻 出 来 看 一 看 。 

不 过 ， 我 认为 规则 还 是 很 重要 的 。 自 己 琢磨 出 来 的 画 法 容易 把 自己 
局 限 在 固有 的 思维 框架 里 ， 而 遵守 规则 反而 能 突破 既往 的 思维 模式 ， 获 
得 新 的 视角 。 正 因为 从 未 做 过 ， 才 值得 一 试 。 


保持 快乐 的 用 脑 状态 


当 你 齐 守 了 "单词 长 度 和 线条 《分 文 ) 长 度 一 致 "的 规则 ， 思 维 导 图 
上 的 分 支 就 会 长 短 不 一 、 有 粗 有 细 ， 也 就 是 说 ， 不 会 觉得 单调 乏味 。 

按 规则 绘制 思维 导 图 并 非 难 事 ， 但 需要 思考 很 多 问题 。 这 些 思 考 使 
大 脑 保 持 在 “不 无 聊 的 状态 "。“ 刚 才 想到 的 内 容 应 该 写 在 哪 条 分 文 下 
呢 ? ”要 怎样 用 一 个 单词 来 表达 呢 ? "大脑 要 同时 思考 多 个 问题 ， 目 然 
没 工夫 无 聊 。 

也 可 以 说 ， 亲 守 规 则 将 大 脑 设 定 到 “快乐 运作 的 状态 ”>。 所 以 ， 常 画 
思维 导 图 的 人 在 日 常生 活 中 会 感觉 自己 的 大 脑 反 应 越 来 越 快 。 

识 堂 上 最 受 欢 迎 的 内 容 其 实 是 线条 分 文 ) 的 绘制 技巧 。 对 于 平日 
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见 惯 了 分 项 列表 的 人 来 说 ， 那 种 “ 目 由 奔放 ”的 线条 “(分支 ) 似乎 很 难 
画 。 我 自己 在 刚 接受 培训 师 进 修 和 刚 做 培训 师 的 时 候 ， 画 的 线条 也 很 有 
列表 的 风格 。 

博 赞 曾经 给 我 们 培训 师 布置 了 一 项 任务 :“ 男 一 百 张 思维 导 图 。” 确 
实 ， 画 上 一 百 张 ， 自 然 就 会 明白“ 该 从 哪里 延伸 线条 ”以 及 “如 何 充分 利 
用 纸张 >。 可 是 ， 一 般 人 录 怕 没有 足够 的 耐心 和 时 间 为 找到 诀 罕 而 画 一 
百 张 。 

因此 ， 我 会 把 自己 总 结 的 小 容 门 传授 给 学 员 们 ， 即 “仿照 手掌 张 开 
的 形状 延展 线条 ”。 请 张 开 自 己 的 五 指 ， 是 不 是 有 点 像 思 维 导 图 中 延伸 
的 分 支 ? 

那些 至 今 画 过 几 幅 思维 导 图 但 分 支 总 是 不 够 流畅 的 人 看 到 这 里 ， 是 
否 有 一 种 懂 然 大 悟 的 感觉 ? 从 未 画 过 思维 导 图 的 人 或 许 有 些 摸 不 着 头 
脑 ， 但 只 要 “能 画 出 像 张 开 的 手指 一 样 的 线条 ”， 你 的 思维 导 图 就 能 和 培 
训 师 比肩 了 ! 

没有 规定 要 求 线条 必须 一 致 向 外 延伸 ， 可 以 把 线条 往 回 引 ， 也 可 以 
和 其 他 线条 交织 在 一 起 ， 随 心 所 欲 地 快乐 绘制 才 是 最 重要 的 。 
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语言 词语 ) 一 一 为 每 章 起 一 个 标题 


第 五 条 规则 是 “语言 《词语 ) ” 

一 言 以 蔽 之 ， 即 “线条 “(分支 ) 上 写 的 不 是 文章 ， 而 是 词语 >， 并 
A, “语言 (词语) 也 有 粗细 变化 ， 用 以 表示 词语 的 重要 程度 。” 

从 中 心 图像 中 最 先 伸 出 的 线条 “(分支 ) 名 为 “ 主 支 "。 书 通常 分 为 很 
多 章 ， 每 一 章 有 一 个 题目 (标题 ) ， 简 明 地 总 结 了 该 章 的 内 容 。 在 思维 
导 图 中 ， 这 个 任务 就 由 “ 主 支 "和 记录 在 它 上 面 的 “词语 ”承担 ( 主 支 上 的 
单词 的 正式 名 称 是 “基本 分 类 概念 ”*[Basic Ordering Idea) 

此 外 ， 主 支 上 的 词语 要 写 得 粗 一 些 ， 下 级 分 支 的 词语 写 得 细 一 些 。 
这 样 一 来 ， 词 语 的 重要 性 就 会 一 日 了 然 。 换 言 之 ， 只 要 把 线条 (分 支 ) 
和 词语 的 粗细 与 重要 性 相 结 合 ， 画 出 的 思维 导 图 一 眼 束 能 分 出 主 次 。 这 
种 清晰 直观 的 体验 也 是 思维 导 图 的 一 大 优势 。 


*1 分支 1 词语 * 的 规则 


线条 分支 ) 和 单词 的 规则 名 为 "1 分 支 1 词语 ”>， 即 一 条 线 对 应 一 
个 词 。 这 条 规则 是 世界 公认 最 难 章 守 的 思维 导 图 规则 ， 但 我 认为 它 非常 
有 助 于 构思 创意 和 分 析 思 考 。 所 以 ， 越 是 过 到 关键 的 问题 ， 越 应 当 遵守 
这 条 规则 。 我 常常 收 到 这 样 的 问题 “分 支 上 的 词语 是 动词 还 是 名 
ia]? ”对 此 没有 明确 规定 。 动 词 、 名 词 或 者 形容 词 .…... 什 么 词 都 行 。 而 
且 ， 尚 未 适应 思维 寻 图 的 初学 者 是 很 难 严格 休 守 “1 词语 ”的 规则 的 。 与 
其 死 兢 “1 词语 ?而 搞 得 内 容 不 知 所 云 ， 还 不 如 把 要 求 稍 微 放 宽 一 些 。 

另外 ， 在 思维 导 图 的 线条 上 号 “词语 ?时 ， 会 自动 省 略 表 示 词 性 和 状 
态 的 助词 。 在 日 语 中 ， 很 多 词 要 借助 助词 才能 明确 含义 ， 下 省 略 助 词 的 
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行为 对 初学 者 来 说 会 有 些 不 适应 。 实 际 上 ， 最 感到 不 适 的 是 小 学 生 ， 他 
们 在 学 校 学 的 是 如 何 写 规矩 的 文章 ， 让 他 们 一 上 来 就 用 词语 画 思 维 导 
图 ， 确 实 会 有 抵触 情绪 。 我 在 课 上 多 许 这 类 学 员 用 语句 代替 词语 。 只 要 
熟悉 了 ， 渐 渐 地 就 能 做 到 1 分 支 1 词语 。 

第 二 大 常见 问题 是 ，“ 一 个 词语 可 以 重复 出 现 好 几 次 吗 ?“ 回 答 也 是 
可 以 。 反 复 想 到 同一 个 词语 ， 就 说 明 它 对 你 来 说 非常 重要 ， 不 要 犹 称 ， 
大 胆 地 往 上 写 吧 。 看 着 思维 导 图 中 某 一 词语 出 现 频率 很 高 ， 或 许 会 有 新 
的 发 现 。 

接 下 来 ， 第 三 常见 的 问题 是 “怎样 给 线条 上 的 词语 排序 ? “这 个 问题 
也 没有 正确 答案 。 

比如 ， 我 们 要 把 "昨天 我 和 家 人 去 看 了 电影 "这 句 话 分 解 成 词语 写 到 
分 支 上 ， 那 么 最 初 的 线条 〈 主 支 或 者 接近 主 支 的 线条 ) 上 应 该 写 哪个 记 
呢 ?“ 昨 天 ”我 "家 人 > 看 "和 “电影 ”， 这 几 个 词语 都 可 以 。 如 果 第 一 个 
词语 是 "昨天 >， 下 面 也 许 就 会 思考 昨天 做 了 些 什么 。 下 面 如 果 接 的 
是 < 我"， 那 么 “昨天 ”的 分 支 下 或 许 还 会 平行 伸 出 "老伴 ”儿子 "或 " 女 
WERK. 

或 者 假设 第 一 个 单词 是 “电影 "， 下 面 要 接 什么 词语 呢 ? FT DL 
天 ”， 可 以 是 “家 人 ”， 也 可 以 是 “看 "….. 接 什么 词 都 可 以 。 如 果 接 的 
是 “家 人 ”， 或 许 思绪 就 会 变 成 "我 还 和 谁 一 起 看 了 电影 呢 ? ”如 果 接 的 
是 “昨天 ”， 或 许 更 容易 顺 着 时 间 轴 去 思考 ， 比 如 , “再 上 一 次 看 电影 是 
什么 时 候 ? ”“ 下 次 准备 什么 时 候 去 看 ? > 


分 解 分 出 新 灵感 


还 是 这 个 例子 ， 如 果 我 们 在 “电影 * 后 面 接 “ 看 ”， 或 许 束 会 联想 
到 “ 拍 ”“ 买 ”等 行为 。 于 是 ， 思 维 束 从 “昨天 我 和 家 人 去 看 了 电影 ”这 样 一 
幕 平凡 的 生活 场景 跳跃 到 了 “ 拍 电影 *。 除 了 梦想 当 导 演 的 人 之 外 ， 一般 
人 通常 不 会 思考 扣 电 影 的 事 吧 ? 

仅仅 是 变换 了 思维 导 图 上 词语 的 顺序 ， 就 有 可 能 想 出 平日 里 根本 想 
不 到 的 内 容 。 有 的 学 员 也 同 我 表示 ， 尊 守 “1 分 文 1 词语 ”的 规则 让 他 注 
意 到 了 上 自己 以 往 “ 固 有 ”的 思维 模式 ， 更 容易 找到 新 的 视角 。 

此 外 ， 经 过 一 步 步 分 解 ， 我 们 或 许 会 发 现 一 些 能 整合 起 来 的 部 分 。 
用 刚才 的 例子 来 讲 ， 如 果 和 “我 并列 出 现 了 “老伴 “孩子 ”等 分 文 ， 或 许 
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就 会 想 把 它们 整合 成 < 家 人 ”。 思 维 导 图 允许 对 内 容 进行 整合 ， 可 以 
用 “{” 等 符号 把 对 象 括 起 来 ， 在 下 面 延伸 出 “电影 * 的 分 支 。 


整合 在 日 党 生活 中 的 便捷 用 法 当 属 设计 亲 谱 。 把 冰箱 里 的 存货 陆续 
写 进 思维 导 图 ， 最 终 就 会 想 出 菜谱 。 思 维 导 图 不 仅 利于 分 解 ， 还 有 助 于 
发 掘 每 个 要 素 之 间 的 关联 。 


用 “联想 ”开拓 思维 


之 前 我 一 直 用 “分 解 ” 这 种 说 法 讲解 思维 导 图 的 绘制 ， 例 如 “分 解 主 
题 ”， 但 想必 你 已 经 注意 到 了 ， 这 同时 也 是 一 个 展开 “联想 ”的 过 程 。 


之 所 以 采用 "分解 ”一 词 ， 是 为 了 让 读者 形象 地 理解 由 大 到 小 的 过 
程 ， 如 果 和 党 得 这 样 反 而 难以 理解 ， 也 可 以 把 它 当 作 一 个 “联想 ”的 过 程 。 


总 而 言 之 ， 想 到 什么 就 写 什 么 。 一 开始 可 能 做 不 到 “由 大 到 小 ”的 展 
开 和 后 面 要 提 到 的 “层次 化 ”。 这 种 情况 下 ， 可 以 先 把 想到 的 所 有 内 容 写 
TE) HKALE, NN 把 它们 写 进 思 维 导 图 。 


不 过 ， 放 莽 部 分 想到 的 内 容 、 不 把 它们 体现 在 导 图 上 的 做 法 是 很 可 
üg. E bf ( h n ., . 
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词 ， 也 要 把 它 如 实地 记 下 来 。 


说 不 定 在 他 小 时 候 ， 每 到 雷 兰 倪 节 ， 杀 威 们 就 一 起 去 扫墓 ， 这 份 记 
忆 一 直 存 在 于 他 大 脑 的 一 角 ， 而 此 时 作为 “快乐 的 记忆 ”或 “开心 的 时 
刻 ” 联 想 了 出 来 。 在 思维 导 图 上 写 下 “坟墓 "， 并 往 下 延伸 分 支 ， 这 样 自 
然而 然 就 会 进一步 思考 ， 比 如 “为 什么 想到 ' 坟 董 ?? PON E cu gi N 
HR TA? ”如 此 思考 下 去 ， 肯 定 就 会 想起 * 儿 时 更 兰 贫 节 的 记忆 ”。 

有 关 备 兰 盆 节 和 亲戚 的 其 他 记忆 也 会 接连 被 唤起 ， 他 或 许 还 会 发 
現 : ASR CZ A HU NEH NH, EL NEUN RB, 他意 
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f NH E MX ml, 说 不 定 永远 都 不 会 察觉 | 近傍 心情 。 由 此 , 他 
和 亲戚 间 的 来 往 不 会 增加 【或 者 不 断 减 少 ) ， 在 生活 中 总 是 觉得 自己 的 
人 生 欠 缺 了 什么 。 


思维 导 图 的 线条 非常 独特 ， 难 免 会 在 线条 的 延伸 方法 上 花 更 多 注意 
力 ， 但 线条 上 的 语言 才 是 最 重要 的 。 词 语 的 选择 会 影响 此 后 思维 的 延展 


方 回 ， 所 以 ， 在 思考 一 个 庞大 的 主题 或 想 要 深入 挖 据 主题 时 ， 建 议 尝 试 
改变 词语 的 顺序 或 词语 本 身 ， 帮 助 自己 选择 一 个 不 同 以 往 的 思维 角度 。 
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层次 化 一 一 刻意 为 之 则 适得其反 


第 六 条 规则 是 “层次 化 ”。 

思维 导 图 教科 书 大 多 这 样 解释 : 写 基 本 分 类 概念 、 用 数字 标明 顺 
序 、 明 确 头 键 词 之 间 的 关联 、 用 放射 性 思维 划分 每 个 类 别 的 层次 并 用 连 
接 表 示 延 展 和 连锁 ..….... 只 不 过 ， 这 种 说 明 不 好 理解 ， 所 以 我 在 讲座 中 不 
太 注 重 这 一 部 分 。 即 便 如 此 ， 我 认为 这 条 规则 是 一 个 关键 ， 它 决定 思维 
导 图 会 成 为 “思维 工具 ”， 还 是 止步 于 “有 些 特别 的 语言 游戏 ”。 

“层次 化 ?很 重要 ， 但 对 思维 导 图 初学 者 来 说 却 是 一 个 容易 落 入 的 陷 
阱 ， 他 们 过 于 在 乎 这 条 规则 ， 反 而 男 不 出 东西 。 因 此 ， 我 认为 只 要 记得 
有 这 样 一 条 规则 就 够 了 ， 大 可 不 必 深 究 如何 遵 守 它 。 随 痢 经 验 的 积累 ， 
目 然而 然 束 会 符合 这 条 规则 。 反 倒是 当 你 画 思 维 导 图 时 觉得 不 对 劲 ， 那 
或 许 就 是 意识 到 层次 化 出 了 问题 。 

只 是 硝 不 知道 这 条 规则 ， 思 维 导 图 可 能 会 变 成 纯粹 的 “语言 游戏 ”， 
我 们 也 束 体 会 不 到 思维 导 图 的 奥妙 所 在 ， 故 而 一 并 介绍 给 大 家 。 

层次 化 的 规则 可 以 分 为 “分 层 " 和 ”排序 ”两 部 分 。 


分 类 可 以 往 后 放 


比如 "生物 "这 条 线 〔 分 支 ) 下 分 出 了 "动物 "和 "植物 的 线条 。 然 
Je IY SABLE T 40 pod ft RIO 
称 。 线 条 像 这 样 依次 相连 的 状态 就 叫 “ 分 层 "。* 分 层 " 随 绘制 者 的 知识 和 
兴趣 点 而 呈现 出 不 同 的 特点 。 

在 这 个 例子 中 ， 作 者 在 "动物 ”下 面 举 出 了 具体 的 动物 名 称 ， 我 们 也 
可 以 换 一 种 方式 ， 进 一 步 细 化 层次 ， 会 出 现 什么 结果 呢 ? 想必 就 会 出 现 
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诸如 “ 胞 行 类 * 哺 乳 类 * 这 样 的 分 类 。 这 时 我 们 就 会 发 现 ， 动 物 名 字 中 
的 < 鸟 " 实 则 是 一 个 类 别名 一 一 “ 鸟 类 ”， 把 它 当 作 动 物 名 就 说 明 “ 混 淆 了 
不 同 层次 的 事物 *。 也 就 是 说 ， 我 们 会 注意 到 ， 这 里 应 该 用 “麻雀 ”“ 梁 
鸟 "等 单词 才 和 其 他 动物 名 字 属于 同一 层次 。 

除 此 之 外 ， 动 物 的 分 类 法 很 多 ， 比 如 按 主要 活动 区 域 分 
为 " 陆 *、* 海 ”“ 空 *， 按 四 肢 分 为 "四 足 ”“ 两 足 “ 多 足 ”， 按 活动 时 间 分 
成 夜行 性 "和 “及 行 性 "等 。 

曾 有 一 段 时 间 ， 我 在 课 上 解释 层次 化 的 含义 时 ， 会 提出 一 个 指定 层 
次 的 问题:“ 说 到 哺乳 类 ， 你 会 想到 什么 ? "然而 ， 有 一 天 我 突 发 奇想 ， 
在 提问 时 没有 指定 层次 ， 结 果 发 生 了 一 些 变化 ， 学 员 们 纷纷 不 假 思索 地 
中 路 发 言 ， 而 且 答 出 了 更 多 奇特 的 动物 名 字 。 

这 个 经 历 让 我 发 现 ;“ 总 之 先 把 能 想到 的 点 子 都 想 出 来 ， 然 后 再 进 
行 分 类 ， 这 样 能 想 出 更 多 点 子 ! ” 


不 受 “ 层 次 化 ”的 限制 ， 随 心 所 欲 画 出 的 思维 导 图 被 称 为 “小 型 思维 
Sl” (Mini Mind Map) - NE K , EL EN H 
次 结构 的 “完整 思维 导 图 ”(Full Mind Map) 。 其 实 小 型 思维 导 图 可 以 起 
到 很 多 重要 作用 ， 比 如 “一 个 人 的 灵感 会 议 ”。 


先 不 窒 能 不 能 用 上 ， 把 想到 的 所 有 扣子 全 部 记 下 来 ， 然 后 再 重新 写 
进 完 整 轧 维 导 图 ， 这 种 画 法 也 很 重要 。 


以 上 介绍 的 是 思维 导 图 的 “分 层 ” 会 随 绘制 者 的 知识 和 兴趣 点 而 变 
化 。 下 面 来 说 说 “排序 ”。 

在 刚才 的 例子 中 , “哺乳 类 ”这 个 分 层 下 可 以 填 入 很 多 动物 的 名 字 。 
也 许 我 们 会 直接 想到 什么 就 写 什 么 ， 但 也 可 以 按照 一 定 的 规律 来 写 单 
词 。 这 个 规律 可 以 是 大 小 顺序 、 怀 孕 周 期 ， 或 者 纯粹 是 个 人 的 喜好 程 


度 。 


“排序 ” 指 的 就 是 这 种 按照 茶 一 规律 重新 排列 的 操作 。“ 分 层 ? 和 *? 排 
序 ” 结 合 起 来 才 算 是 “层次 化 ”。 如 果 在 画 思 维 导 图 的 时 候 觉 得 有 什么 不 
对 劲 或 者 “调换 下 顺序 可 能 会 更 好 面 ”"， 这 束 说 明 你 发 现 思维 导 图 没有 肥 
Beh De EUER TERM”, 
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不 过 ， 初 学 者 一 定 要 优先 "把 想到 的 东西 全 部 写 下 来 "。 之 前 我 也 说 
过 ， 如 果 因 顾虑 过 多 而 “ 画 不 出 来 "”， 那 就 不 值得 了 。 要 这 么 想 ，“ 画 着 
画 着 就 会 有 办 法 了 ”。 适 应 了 以 后 ， 在 思考 创意 的 同时 ， 自 然 就 按 层次 
对 它们 进行 排列 。 


下 多 少 功 夫 ， 有 多 少 方法 


让 我 们 来 思考 一 下 “汽车 ”这 一 中 心 图 像 。 把 由 “汽车 ”联想 到 的 事物 
接连 写 下 来 ， 这 是 小 型 思维 导 图 的 画 法 。 熟 练 了 之 后 ， 就 会 注意 到 自己 
想到 的 都 是 “日 产 、 丰 田 、 奔 驰 、 宇 杞 .…...” 一 类 。 这 是 因为 ， 人 都 会 记 
忆 有 一 定 关 联 性 的 事物 。 

这 时 ， 我 们 可 以 把 想到 的 内 容 逐 一 写 到 线条 上 ， 但 要 是 发 现 “ 想 到 
的 都 是 厂商 "， 就 试 着 把 主 文 定 为 “厂商 * 吧 。 然 后 ， 在 下 一 层 分 出 “日 
本 ”德国 ”美国 ”意大利 ”等 线条 。 于 是 ,“ 日 产 ” 和 “丰田 ?就 会 归 入 “日 
本 ”的 下 一 层 , “奔驰 ”和 “宝马 ? 归 入 “德国 "的 下 一 层 。 


而 且 ， 即 便 开始 没有 想到 ， 只 要 看 到 线条 ， 就 会 思考 “意大利 的 汽 
车 厂商 有 哪些 来 着 ? ”于 是 ， 我 们 的 脑海 里 可 能 就 会 闪现 出 刚才 思考 
车 "时 没有 想到 的 名 字 ， 比 如 “法 拉 利 *， 把 自己 也 吓 一 跳 。 

如 果 这 样 “还 是 想 不 出 有 什么 美国 的 汽车 厂商 *， 就 意味 着 一 个 新 的 
发 现 :“ 自 己 不 了 解 美国 的 汽车 厂商 。” 

“了 解 自己 所 不 了 解 的 一 面 * 比 我 们 想象 的 要 困难 得 多 ， 但 是 借助 思 
维 导 图 拓展 思维 的 过 程 可 以 帮助 我 们 明确 自己 掌握 哪些 知识 ， 对 哪些 知 
识 尚 不 了 解 。 

此 外 ， 划 分 完 层次 后 ， 可 能 会 出 现 只 有 一 条 主 支 的 情况 。 这 也 没有 
任何 问题 。 只 有 一 条 主 支 说 明 围绕 该 主题 只 需要 思考 一 个 方向 。 这 个 意 
识 对 于 接 下 来 的 思维 非常 重要 。 

“层次 化 分 层 "排序 "..…: 这 些 术语 看 起 来 很 难 ， 但 只 要 动手 画 一 
画 ， 就 会 察觉 到 它们 是 思维 导 图 的 自然 的 一 部 分 。 也 就 是 说 ， 如 果 你 党 
得 “不 对 劲 * 画 不 下 去 了 *， 那 就 是 “层次 化 ”体现 得 不 够 好 。 然 后 ， 经 过 
反复 修改 ， 最 终 就 会 画 出 一 幅 整齐 利沙 、“ 各 居 其 位 "的 思维 导 图 。 而 这 
幅 图 想必 也 完美 地 实现 了 “层次 化 "。 

本 书 中 我 多 次 重申 ， 对 那些 因 "“ 看 起 来 很 难 "或 者 搞 不 太 明白 "就 放 


FH BEER BIN, 我 真 的 党 得 非常 羊 常 可 惜 。 就 算 画 得 不 対 , AS 
BANA, ERR, AA PE? HESSE UH. 一 
定 会 慢 慢 掌握 规则 的 。 
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TEFCAS 总 之 先 试 试看 


第 七 条 规则 “TEFCAS” 是 “尝试 ”(Trial)、“ 行 动 ”(Event) 、“ 反 
馈 ”(Feedback) 、“ 检 查 ”(Check) 、“ 调 整 ”(Adjust) 和 “成 
JJ" (Success) 的 英文 首 字 母 缩写 ， 我 把 它 视 为 绘制 思维 导 图 时 的 心理 
准备 ， 用 东 尼 . 博 赞 的 话 来 说 ， 就 是 “人 生 的 指针 >?”。 

第 一 步 是 尝试， 然后 是 行动 。 从 这 两 步 中 ， 我 们 将 有 所 收获 〈 反 
Tu) . MU ME) 自己 的 收获 并 反复 调整 ， 终 将 走 同 成 功 。 这 么 一 
讲 ， 倒 不 像 是 在 说 思维 导 图 ， 反 而 有 了 点 探讨 人 生 的 味道 。 


很 多 人 对 反馈 总 是 非常 在 意 ， 如 果 得 到 的 结果 和 自己 设想 的 不 同 ， 
不 免 沉 得 目 己 不 行 。 但 这 不 过 是 过 程 中 的 一 个 阶段 而 已 。 把 它 当 作 是 通 
回 成 功 的 一 个 必然 过 程 ， 或 许 就 能 轻松 不 少 。 

男 外 ， 最 初 的 “尝试 "还 带 有 “总 之 先 试 试看 ”的 售 义 。 博 赞 还 创造 了 
一 个 单词 “Try-Al”， 意 为 “总 之 先 把 所 有 事情 都 尝试 一 遍 ”。 

迈 出 最 初 的 一 步 ， 你 就 已 经 产生 了 变化 一 一 比 之 前 有 进步 。 这 正 是 
通 往 成功 《〈 不 仅 是 事业 或 人 生 的 成 功 ， 还 表示 达到 目 己 期 望 的 状态 ) 的 
道路 。 

话题 似乎 有 了 几 分 思考 人 生 的 意味 ， 不 过 我 希望 大 家 能 以 对 待人 生 
的 态度 对 待 思维 导 图 。 一 开始 不 必 和 急于 画 出 “完美 ?的 思维 导 图 ， 总 之 移 
男 一 画 。 残 算 男 得 不 好 ， 也 一 定 会 有 所 收获 ， 并 从 中 体会 到 进步 。 由 此 


的 “完美 ?思维 导 图 。 

以 上 就 是 思维 导 图 的 七 条 规则 。 遵 守 所 有 规则 的 导 图 即 被 称 为 “ 完 
整 思 维 导 图 ”。 

与 此 相对 ， 只 符合 部 分 规则 的 导 图 叫 作 “小 型 筷 维 导 图 ”。 除 此 之 
外 ， 很 多 导 图 其 实 都 不 属于 完整 思维 导 图 的 范畴 ， 比 如 单 色 的 思维 导 


图 、 中 心 图 像 只 有 文字 的 思维 导 岁 等 。 有 时 是 没有 足够 的 时 间 完 成 一 幅 
完整 思维 导 图 ， 有 些 场合 则 更 适合 使 用 小 型 思维 导 图 。 

思维 导 图 不 一 定 都 要 男 成 完整 思维 导 图 。 

根据 “绘制 目的 ?选择 适合 的 形式 即 可 。 而 且 ， 无 论 何 种 形式 ， 只 要 
思维 导 图 的 绘制 助 你 达到 了 预期 的 目标 ， 它 束 是 一 份 好 的 思维 导 图 ， 这 
就 是 我 的 主张 。 

只 不 过 ， 从 用 脑 方法 的 角度 来 看 ， 还 是 希望 大 家 在 绘制 导 图 时 遵守 
规则 。 这 和 玩 游戏 的 道理 相同 ， 设 置 并 遵守 一 定 的 规则 ， 反 而 能 从 中 获 
得 自由 。 如 果 只 妃 求 “漂亮 的 思维 导 图 ”， 那 就 是 本 末 倒 置 了 。 
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目 我 介绍 的 思维 导 图 


最 初 的 儿 幅 思维 导 图 建议 以 自我 介绍 或 兴趣 爱好 等 热衷 的 对 象 为 主 
题 。 日 程 管理 和 竺 共事 项 表 也 不 难 画 ， 但 要 是 用 思维 导 图 深入 挖掘 目 己 
感 兴趣 的 事物 并 有 了 新 的 发 现 ， 惑 能 更 切实 地 体会 到 思维 导 图 的 乐趣 。 


然而 ， 真 到 了 用 思维 导 图 挑战 目 我 介绍 时 ， 要 是 用 通常 的 介绍 套 
路 ， 不 仅 写 不 出 多 少 内 容 ， 男 这 么 一 幅 导 图 也 不 会 党 得 有 趣 。 所 以 ， 请 
抱 着 “做 一 个 与 众 不 同 的 自我 介绍 ! “介绍 一 个 大 家 所 不 了 解 的 自 
ci! ”的 决心 夯 这 幅 思 维 导 图 。 


描绘 对 象 也 十 分 关键 。“ 籍 员 ”“ 工 作 ”“ 兴 趣 ”“ 家 姓 玉 学历“ 名字 的 由 
来 “ 现 居住 地 ”..….…... 一 般 会 想到 的 也 就 这 些 吧 。 一 开始 很 难 想 出 奇特 的 
点 子 ， 所 以 直接 把 想到 的 内 容 作为 主 文 画 下 来 即 可 。 等 国 完 一 轮 〈 通 季 
的 自我 介绍 的 内 容 ) 后 ， 再 来 思考 这 些 线条 下 面 还 能 延伸 出 哪些 内 容 。 
仿佛 联想 游戏 一 般 ， 将 想到 的 东西 陆续 添加 到 思维 导 图 上 。 


例如 ， 我 的 “ 现 居住 地 ?是 东 束 都 练 马 区 。 所 以 ， 主 文 “ 现 居住 地 ”下 
面 写 的 是 “ 练 马 区 ”*。 不 过 ， 线 条 不 能 止步 于 此 。“ 说 到 练 与 区 ， 我 会 想 
到 什么 ? ”通过 这 样 的 联想 ， 思 考 下 面 要 延伸 哪些 分 文 。 这 就 进入 了 下 
EN. 

, N N ep, NN LAS RNA 
r 所 以西 武 池 
袋 线 上 可 以 看 到 “〈 银 河 铁道 ) 999 ”特别 列车 ”的 号 影 。 说 起 “西武 池袋 
线 "， 就 得 说 一 说 坐落 在 “ 江 古 田 街 " 上 的 三 所 大 学 : “武藏 大 学 ”日 
艺 ”( 日 本 大 学 艺术 学 院 ) 和 “ 音 大 ” (武蔵 野 音 朱 大 学 ) 。 武 藏 大 学 学 
园 祭 上 的 “ 假 面 游行 ”很 有 名 ， 每 到 那 时 ， 街 上 就 可 以 看 到 盛装 打扮 的 学 
生 们 组 成 的 游行 队列 。 
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对 了 对 了 ， 除 了 西武 池袋 线 ， 还 有 一 条 “西武 新 宿 线 "。 绘 本 画家 岩 
崎 千 寻 先生 开设 的 “ 千 寻 美术 馆 ” 就 坐落 在 那 条 线 的 沿线 。 啊 ， 我 想起 来 
了 。 还 有 一 个 游乐 园 叫 “ 丰 岛 园 "， 可 它 不 在 “ 丰 岛 区 ”， 而 在 练 马 区 。 说 
起 丰 岛 区 ， 顺 便 提 一 下 练 马 区 的 由 来 ， 它 是 从 “ 板 桥 区 ”分 离 出 来 的 东京 
的 “第 23 个 "区 。 


这 一 系列 联想 促成 了 上 一 页 的 思维 导 图 。 如 果 做 一 个 普通 的 自我 介 
A, f AeA Rig SEWERS RK”, MA eA SATE AES 
A, MERA KN wae DAA, WSR BARA Se ela ASK. ARE 
e SS 
Ho 


回忆 的 “再 发 现 ” 


“我 怎么 从 这 个 单词 想到 了 那个 单词 呢 ?” 画 思维 导 图 时 常会 产生 这 
样 的 疑问 。 也 许 我 们 目 己 也 不 明 所 以 ， 但 请 姑且 把 它 原封 不 动 地 写 到 分 
支 上 。 强 制 自己 写 下 它 ， 思 维 上 自然 会 转向 和 它 相 关 的 内 容 。 


有 一 次 ， 读 上 及 生 了 一 件 事 。 在 我 让 大 家 从 * 曲 别针 ”展开 联想 时 ， 
一 位 女士 想到 了 “校服 ”。 她 叹 了 口气 问 我 : “我 总 是 想到 一 些 奇怪 的 东 
西 。 我 这 个 人 是 不 是 很 怪 啊 ? ” 

继续 延伸 分 文 。 没 过 一 会 儿 ， 那 位 女士 发 出 了 一 声 感叹 :“ 蜂 ， 原 
来 是 这 么 一 回 事 啊 ! ”不 明白 自己 为 何 从 曲 别针 联想 到 校服 的 她 在 一 层 
层 延 伸 分 支 的 过 程 中 想起 了 那 段 往事 :“ 学 生 时 代 ， 我 经 第 把 曲 别针 折 
BOL TZ AERA ARSE”, “说 起 来 ， 那 时 候 心 形 曲 别针 的 个 数 还 有 很 多 
讲究 呢 。” 忆 起 往事 的 她 兴奋 了 好 一 阵子 。 

我 们 的 大 脑 中 装载 着 大 量 的 记忆 ， 其 中 部 分 记忆 在 日 常生 活 中 一 直 
保持 清晰 ， 但 男 一 部 分 则 处 于 补遗 息 的 状态 。 对 比 来 看 ,，“ 日 常生 活 中 
处 于 被 遗 生 状态 的 记忆 ”， 即 “生活 中 没有 意识 到 的 记忆 ” 占 了 绝 大 多 
数 。 


画 思 维 导 图 时 ， 这 些 记 忆 在 不 经 意 间 就 会 被 唤起 ， 目 然而 然 地 浮现 
出 来 “不经意 ”一 词 再 贴切 不 过 了 。 像 联想 到 曲 别针 的 那 位 女士 一 样 ， 
只 要 唤起 了 一 个 学 生 时 代 的 小 小 往事 ， 记 忆 就 会 由 此 一 步 步 展 开 ， 正 如 
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思维 导 图 的 线条 一 样 扩展 到 各 个 方面 。 

也 许 你 想起 的 不 是 什么 重要 的 记忆 。 但 是 ， 你 会 发 现 自己 还 记得 屠 
件 事 ， 并 且 在 你 心中 这 份 记忆 《 比 其 他 忘却 的 记忆 ) 更 为 强烈 。 这 是 一 
种 非常 奇妙 的 感受 ， 仿 佛 自己 正在 面 对 一 个 陌生 的 自己 。 

我 们 想起 的 记忆 当然 还 可 能 是 非常 重要 的 回忆 或 关键 词 。 所 以 ， 不 
要 因为 "用 不 上 ”不 明 所 以 "就 舍弃 想到 的 词语 ， 这 样 做 很 可 惜 。" 就 算 
现在 不 明白 原 因 ， 接 下 来 说 不 定 就 会 想到 什么 ”， 希 望 大 家 能 抱 着 这 种 
态度 把 所 有 想到 的 词语 都 记 到 分 支 上 。 


拿 者 思维 导 图 作 汇报 


夯 完 自我 介绍 的 思维 导 图 后 ， 让 我 们 来 回顾 一 下 这 幅 作品 。 你 也 许 
觉得 “自己 还 捍 能 画 的 "， 也 许 你 会 惊讶 自己 竟然 顺藤摸瓜 想 出 了 这 么 多 
东西 。 

难得 画 一 幅 导 图 ， 我 们 就 实际 用 它 作 一 次 自我 介绍 吧 。 如 果 平 时 没 
有 这 样 的 机 会 ， 也 可 以 先 在 家 人 或 朋友 面前 试 一 试 ， 权 当 排 练 。 这 意味 
着 “把 思维 导 图 上 的 内 容 汇报 〔 传 达 ) 给 他 人 ”， 是 最 令 人 兴奋 的 活动 ， 
推荐 大 家 务必 尝试 一 下 。 

一 般 的 自我 介绍 或 汇报 通常 按 记录 顺序 进行 ， 但 思维 导 图 在 这 个 阶 
段 还 可 以 不 洲 案 白 。 穷 门 就 是 提炼 思 维 导 图 的 总 体内 容 并 用 其 他 表述 概 
括 。 打 一 个 简单 易 懂 的 比方 ， 就 是 给 它 起 名 字 (标题 )， 

继续 用 上 文 的 例子 进行 解说 。 从 “ 练 马 区 ”想到 的 “松本 零 士 岩 崎 
干 寻 ~ 日 艺 "等 事物 可 以 概括 为 “艺术 ”( 加 上 “艺术 "这 一 标题 、。“ 直 岛 
网 "和 “ 假 面 游行 "可 以 概括 为 “娱乐 " 吧 ? 说 来 ， 练 马 区 还 有 一 个 东 映 公 
司 的 “大 泉 摄影 棚 "! (后 而 常会 想到 新 内 容 。) 

这 些 内 容 会 组 成 什么 样 的 自我 介绍 呢 ? “我 叫 矢 岛 美 由 希 ， 家 住 练 
马 区 ， 工 作 是 .…..” 绝 不 是 这 种 谁 也 记 不 住 的 自我 介绍 ， 而 是 “ 练 马 区 居 
CCC 
充满 艺术 气息 的 地 方 "。 这 样 的 介绍 一 下 了 就 有 了 冲击 力 。 

可 以 选 一 个 有 趣 的 切入 口 ， 如 “轨道 上 奔驰 着 银河 铁道 _999 的 特別 
列车 ， 街 上 能 看 到 学 生 们 的 盛装 游行 队伍 ， 还 有 一 个 以 其 他 区 命名 
的 丰 岛 园 '， 我 就 住 在 这 样 一 个 娱乐 之 竺 一 练 马 区 ”， 或 者 集中 介绍 地 
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理 位 置 ， 如 " 练 马 区 终于 成 为 了 东京 的 第 23 Pb, E d r F 
把 话题 锁定 在 自己 擅长 了解 很 多 知识 或 信息 ) 的 领域 或 着 重 介绍 
听众 可 能 感 兴趣 的 部 分 ， 自 我 介绍 就 会 给 人 留 下 更 深刻 的 印象 。 一 些 人 
不 喜欢 在 人 前 作 自 我 介绍 或 汇报 ， 但 如 果 采 用 这 种 形式 ， 一 定 能 带 着 自 
信 完 成 。 说 不 定 慢 慢 地 还 会 喜欢 上 在 人 前 说 话 呢 。 


陷入 “思维 导 图 后 的 兴奋 状态 ” 


绘制 思维 导 图 绝 非 难事 。 写 单词 ， 男 线条 ， 再 写 词 语 ， 再 画 线 
条 ..……. 不 断 反 复 ， 束 是 这 么 简单 。 这 种 简单 操作 让 人 精力 集中 ， 心 情 也 
会 随 着 流畅 村 曲 的 线条 《分 文 ) 进入 舒畅 放松 的 状态 。 

过 度 放松 会 阻碍 人 的 正常 思考 ， 但 在 国 思 维 导 图 时 ， 大 脑 时 刻 都 在 
考虑 “该 写 什 么 词语 "， 思 维 全 部 集中 到 了 思维 导 图 上 。 此 外 ， 如 果 想 不 
出 线条 上 的 词语 ， 也 可 以 绕 个 远 路 ， 比 如 多 画 一 个 中 心 图 像 ， 或 者 用 插 
心情 。 

如 此 ， 集 专注 和 放松 于 一 体 也 是 思维 导 图 的 一 大 魅力 。 绘 制 思 维 导 
图 是 惊喜 和 发 现 的 连续 ， 让 人 不 茶 沉 迷 其 中 ， 瑟 记 了 时 间 。 

TERIAL, TRAE MESS AE AE UR n N, EMT 
APPENA. BUE MAD oe AB re BIE AA JA AR 
E MA AO ADO. AUTE A AAA, REG 
它 取 名 为 “思维 导 图 后 的 兴奋 状态 "， 这 种 感觉 只 要 体会 一 次 就 欲 罢 不 
能 ， 布 望 大 家 也 杀 目 体验 一 下 。 
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日 程 管 理 的 思维 导 图 


日 程 管理 和 竺 办 事项 的 思维 导 图 没有 目 我 介绍 思维 导 图 的 那 种 乐 
趣 ， 但 它 能 让 绘制 者 体会 到 “总 览 全 局 ”的 优势 。 给 手 上 的 工作 和 计划 集 
中 进行 一 次 “大 盘点 ”， 筛 选 出 必 做 事项 并 分 类 ， 这 样 承 能 分 清 轻 重组 
急 ， 沉 着 应 对 。 

我 们 往往 按时 间 顺 序 管理 日 程 ， 但 日 程 管理 也 有 其 他 方法 ， 比 如 : 
用 颜色 区 分 不 同 的 工作 内 容 ， 或 根据 当天 的 安排 按 地 点 分 类 ; 日 程 可 以 
是 一 大 的 也 可 以 是 一 周 、 二 个 月 其 至 一 年 的 : 

PARROT RU jnztxy 朋友 圈 每 日 更 新 

也 许 你 会 觉得 ， 每 天 的 日 程 变化 不 大 ， 男 成 思维 导 图 还 要 花 更 多 时 
同 , fp SEI Be We? 但 如 果 仅 用 五 分 钟 就 能 理 清 日 程 、 充 分 灵活 地 利 
用 间歇 时 间 ， 还 能 确保 属于 自己 的 时 间 ， 你 还 会 觉得 它 不 值得 一 试 吗 ? 

我 的 学 员 中 也 有 很 多 人 用 思维 导 图 管理 日 程 。 不 少 学 员 在 早晨 上 班 
前 后 用 思维 导 图 确认 当天 的 安排 ， 有 的 在 上 班 前 坐 在 咖啡 厅 里 边 喝 咖啡 
边 画 导 图 ， 有 的 到 公司 后 首先 用 思维 导 图 明确 日 程 。 中 心 图 像 也 是 各 有 
特点 ， 有 的 是 只 写 日 期 的 简约 风 ， 有 的 用 图 画 画 出 当天 的 心情 。 我 还 经 
常 收 到 这 样 的 反馈 。， 坚 持 每 天 用 思维 导 图 做 记录 ， 到 头 来 它 就 成 了 我 的 
日 记 ， 很 有 意思 。 

另 有 一 位 学 员 刚 转行 做 出 版 ， 要 做 的 事情 太 多 ， 让 他 很 是 烦恼 。 他 
试图 给 要 做 的 事 排 出 优先 顺序 ， 并 依 此 开展 工作 ， 而 思维 导 图 帮 他 找到 
了 好 几 处 可 以 改进 的 地 方 ， 让 他 很 开心 。 他 说 上 自己 过 去 一 直 是 瞎 忙 ， 被 
工作 容 着 盘子 走 ， 而 自从 用 思维 导 图 总 哆 全 局 后 ， 他 找 回 了 自己 在 工作 
中 的 主体 地 位 。 

管理 日 程 的 思维 导 图 不 仅 用 于 个 人 人， 也 可 以 用 于 家 性 或 团体 。 中 心 
图 像 可 以 是 日 期 、 地 点 或 项 目 ， 每 条 主 文 上 写 下 成 员 的 名 字 ， 下 面 以 一 
天 或 一 周 为 单位 延伸 线条 ， 把 每 个 人 要 做 的 事 记 录 上 去 。 任 务 完成 后 ， 
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用 思维 导 图 管理 日 程 的 另 一 个 优势 便 是 细 化 任务 ， 使 其 便于 思考 。 
细 化 将 一 个 个 课题 分 成 更 容易 处 理 的 小 事 。 一 想到 “打扫 卫生 ”就 会 嫌 麻 
烦 ， 但 倘若 是 "吸尘器 探 地板”“ 倒 垃圾 "等 一 项 项 细小 的 工作 ， 现 在 就 
A ER 


此 外 ， 想 必 很 多 人 已 经 注意 到 了 ， 管 理 日 程 的 思维 导 图 同时 还 是 一 
份 等 办 事项 列表 。 上 思维 导 图 可 以 一 并 理 清 计划 和 要 事 ， 避 免 了 茶 天 必须 
FER (MAA) 完成 工作 却 又 和 别人 约 好 要 出 门 等 问题 。 如 果 把 日 程 安 
排 和 竺 办 事项 列表 分 开 来 做 ， 台 会 经 常 出 现 计 划 冲 突 的 情况 。 

一 些 讲解 日 程 管理 或 时 间 管 理 的 文章 党 建议 大 家 “用 重要 程度 和 紧 
和 急 程度 来 划分 任务 ”。 这 种 办 法 在 工作 中 或 许 非常 有 效 ， 但 在 日 常生 活 
中 ， 用 难 易 度 或 自己 的 动力 分 类 会 效果 更 佳 。 思 维 导 图 能 轻松 实现 这 种 
分 类 ， 防 止 目 己 被 任务 赶 着 走 ， 随 心情 做 事 ， 让 自己 更 快 地 行动 起 来 。 

目 我 介绍 的 思维 导 图 也 好 ， 日 程 管理 或 兴趣 爱好 的 思维 导 图 也 喷 ， 
不 知 大 家 是 否 已 经 动手 尝试 了 呢 ? 为 了 体会 到 思维 导 图 的 乐趣 ， 推 荐 大 
家 都 来 奈 目 画 一 画 , 感受 一 下 。 “不 用 画 了 ， 光 是 看 起 来 就 挺 有 意思 
的 ?， 这 么 想 可 不 行 。 拿 起 彩 笔 在 纸 上 绘 制 的 行为 有 其 独特 的 意义 。 只 
有 这 点 是 从 书本 中 得 不 到 的 ， 所 以 哪怕 只 用 十 分 钟 也 好 ， 请 务必 拿 出 一 
点 时 间 画 一 幅 思 维 导 图 。 
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中 心 图 像 的 简易 画 法 


什么 ? ! 不 会 画 中 心 图 像 ? 

如 果 不 会 画 画 ， 也 可 以 用 文字 代 丛 。 不 过 ， 要 试 着 给 文字 配 上 颜色 
和 人 花纹。 可 以 用 条 纹 、 圆 点 、 格 子 、 花 边 ， 或 者 做 成 三 维 立 体 效 果 。 给 
文字 加 个 阴影 和 深度 ..…….. 在 学 生 时 代 大 家 是 不 是 都 玩 过 ? 放 井 去 画 , Mi 
当 是 在 教材 或 笔记 本 上 涂鸦 。 

DARLA RE, “绘画 时 的 观察 ”与 “笼统 地 看 ” 相 比 ， 二 者 的 
认 知 程度 有 大 天 壤 之 别 。 我 自己 也 曾 惊讶 地 发 现 ， 本 以 为 自己 看 得 很 仔 
细 ， 但 其 实 根本 没有 好 好 观察 。 

例如 ， 请 把 你 心爱 的 手表 作为 中 心 图 像 来 画 一 男 。 不 一 定 是 手表 ， 
也 可 以 是 手机 。 请 尽量 画 得 细致 一 些 。 表 带 是 什么 样 的 ? 表盘 呢 ? lH 
很 多 人 对 于 自己 心爱 的 (或 者 每 天 都 用 的 ) 事物 只 能 想起 个 大 概 的 样 
子 。 因 为 我 们 只 认 知 了 一 个 笼统 的 形象 。 

那么 ， 接 下 来 请 参照 实物 来 画 。 同 一 个 事物 ， 有 实物 参照 是 不 是 吏 
好 男 了 许多 ? 就 算 沉 得 目 己 绘画 水 平 不 高 ， 也 会 比 强 行 调 出 脑 内 印象 时 
要 好 国 得 多 。 而 且 ， 就 算 画 得 不 好 ， 有 个 参照 总 也 能 男 出 大 体 的 感觉。 

这 就 足 闫 。 有 参照 就 能 画 出 感觉 ， 没 有 参照 的 话 ， 赁 印象 去 画 也 足 
够 / 。 用 不 着 强迫 目 己 奶 求 完美 。 
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容 我 重申 ， 中 心 图 像 是 一 种 “心中 影像 ?>， 无 须 纠结 绘 夯 水 平 ， 而 且 
只 要 积累 经 验 ， 束 会 有 进步 ， 所 以 不 用 担心 。 相 较 之 下 ， 计 较 中 心 图 像 
的 美 丑 而 放弃 思维 导 图 才 是 更 大 的 损失 。 放 心 大 胆 地 去 画 吧 。 

而 对 于 “还 是 想 画 得 漂亮 一 些 ? 的 人 ， 有 很 多 改善 方法 可 供 和 尝试 。 比 
如 用 夸张 的 漫画 画 法 ， 或 用 多 种 颜色 制造 出 类 似 抽 象 画 的 风格 ， 还 可 以 
试 一 试 我 刚 升 任 培训 师 后 发 明 的 绝招 一 一 图 片 集 。 


据说 擅长 画图 的 人 在 看 到 绘画 对 象 时 ， 马 上 就 能 分 辨 出 哪些 线条 要 
落 在 纸 上 ， 哪 些 有 要 省 略 掉 。 但 我 没有 这 个 能 力 ， 所 以 在 寻找 可 供 参考 的 
图 像 时 ， 必 须 花 时 间 寻 找 适 合 自己 绘制 的 图 片 风格 。 可 要 是 在 搜索 图 片 
上 耗费 过 多 时 间 ， 使 自己 失去 了 画 思 维 导 图 的 动力 ， 那 就 是 本 末 倒 置 
了 。 为 避免 这 种 情况 ， 我 起 用 了 图 片 集 。 我 搜集 了 一 些 上 自己 模仿 得 来 的 
画 风 和 场景 的 图 片 ， 国 中 心 图 像 时 把 它们 放 在 手边 用 来 参考 。 我 会 国 那 
种 粗 笔 一 笔 义 勒 出 轮廓 的 简单 插图 ， 于 是 找 了 很 多 这 种 风格 的 图 片 。 

还 有 一 种 办 法 ， 即 给 目 己 设 定 一 个 角色 ， 每 次 根据 内 容 进 行 微调 。 
总 之 ， 只 要 能 让 自己 轻松 愉快 地 画 下 去 的 方法 就 是 最 好 的 方法 。 
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认识 上 日 我 的 思维 导 图 


画 思 维 导 图 时 ， 会 感觉 < 思考 "中 充满 了 乐趣 。 看 着 自己 的 想法 化 作 
线条 伸展 开 来 ， 仿 佛 大 脑 内 部 逐渐 烙 开 ， 非 常 爽快 。 而 且 ， 整 体 思路 全 
部 流 消 在 思维 导 图 上 ， 一 目 了 然 ， 不 会 因 找 不 到 答案 而 感到 烦躁 或 泪 
. 


开始 享受 “思考 ”的 过 程 后 ， 就 会 了 解 自己 的 思维 特点 。 每 个 人 都 有 
不 同 的 思维 模式 。 举 一 个 简单 的 例子 ， 有 的 人 看 问题 总 是 乐观 向 上 ， 有 
的 人 看 问题 就 很 悲观 对 吧 ? 或 许 你 早 就 知道 自己 是 乐观 派 还 是 悲观 派 ， 
可 要 讨论 进一步 的 思维 模式 ， 就 连 我 们 自己 也 不 知道 了 。 有 人 讲求 细 
节 ， 有 人 主 抓 大 局 ， 还 有 人 擅 于 发 现 事物 背后 的 “因素 ”。 

光 想 是 想 不 出 自己 的 思维 特点 的 。 然 而 ， 只 要 动笔 画 一 画 思维 导 
图 ， 我 们 就 会 自然 而 然 地 找到 答案 。 总 是 想到 某 一 类 单词 ， 或 者 不 知 为 
何 总 会 从 颜色 联想 到 食物 ， 这 些 “ 固 定 套路 ”让 我 们 舌 视 到 自己 陌生 的 一 
面 。 这 一 发 现 将 会 成 为 我 们 今后 思考 问题 时 的 关键 。 

当 我 们 再 遇 到 问题 时 ， 即 使 想 * 换 一 种 和 平日 不 同 的 思维 方式 ”， 也 
不 知 到 底 要 怎样 做 ， 甚 至 没有 任何 头绪 。 但 是 ， 掌 握 自 己 的 思维 模式 
(思维 特点 ) 后 ， 就 可 以 尝试 换 一 个 方向 去 思考 。 比 如 ， 平 时 总 是 注重 
框架 ,今天 就 来 仔细 看 看 细节 。 

绘制 思维 导 图 也 可 以 视 为 将 自己 的 思维 落 在 纸 上 的 过 程 。 反 复 这 一 
过 程 ， 就 会 逐渐 掌握 自己 的 思维 模式 ， 甚 至 还 能 进一步 养 成 新 的 思维 习 
惯 。 认 识 自 我 ， 然 后 认识 自我 以 外 的 事物 一 一 这 不 正 是 沟通 的 第 一 步 
吗 ? 


我 的 “ 雷 区 ”在 哪里 ? 
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“ 躁 到 雷 区 ”这 个 词 似 乎 已 经 成 了 生活 中 的 党 用语， 它 的 意思 是 “ 磁 
到 了 不 能 碰 的 事项 〈 比 如 禁忌 ) "。 自 己 没有 恶意 ， 却 因 一 句 无 心 之 言 
伤 到 了 别人 ， 我 想 谁 都 有 过 这 样 的 经 历 。 

其 实 ,我 也 有 雷 区 。 一 直 以 来 我 并 未 察觉 到 这 是 雷 区 ， 但 每 每 听 人 人 
说 起 ， 心 里 总 会 感到 不 夹 。 那 就 是 “会 长 胖 的 * 你 真能 吃 啊 ” 一 类 的 话 。 
目前 我 身高 160 厘米 ， 体 重 接近 50 公斤 ， 要 说 应 该 还 算 苗 条 。 所 以 ， 
就 算 别人 开玩笑 说 我 "会 长 胖 *， 我 也 理应 能 一 笑 了 之 。 而 且 实际 上 ， 我 
经 常 听 到 的 反而 是 “你 就 吃 这 么 一 点 儿 吗 ? > 


即便 如 些 ， 侦 尔 的 一 句 “ 会 长 胖 的 “你 真能 吃 啊 ”还 是 会 让 我 的 心情 
大 打折 扣 。 说 这 话 的 人 大 概 没有 恶意 。 他 们 或 许 只 是 发 表 一 下 自己 的 感 
想 ， 筑 得 “今天 我 胃口 很 好 ?， 或 者 “这 么 瘦 的 人 没 想到 还 挺 能 吃 的 ”。 这 
些 道理 我 都 全 ， 可 为 何 还 是 会 心 生 不 快 ? 

于 是 ， 我 用 思维 导 图 进行 了 自我 分 析 。 结 果 出 乎 意料 ， 原 来 这 里 面 
还 牵扯 到 了 父母 对 我 的 关怀 。 


用 思维 导 图 消除 雷 区 


首先 ， 主 文 是 “会 长 胖 的 "(这 种 时 候 ， 中 心 图 像 不 太 重 要 ， 所 以 我 
直接 画 了 一 只 会 自然 联想 到 “肥胖 ”的 猪 ) 。 主 文 延 伸 出 了 两 条 分 文 ， 分 
别 是 “不 胖 ? 和 "“ 翌 ?。 我 现在 “不 胖 ”， 所 以 先 思 考 “ 不 胖 ? 的 分 文 。 于 是 ， 
我 想到 了 两 个 表示 状态 的 词 :“ 能 吃 * 和 “不 能 吃 ”(“ 能 吃 ” 的 时 候 和 “不 能 
吃 ” 的 时 候 ) 。 

然后 ， 我 在 “能 吃 ” 的 下 面 写 下 了 “偶尔 ”( 只 有 “偶尔 ”能 吃 很 多 ) ， 
紧 接 着 义 想 到 了 “否定 ”"。 想 到 就 要 写 下 来 ， 于 是 我 如 实 写 下 了 “否定 ”， 
并 在 这 里 稍微 想 了 想 :“ 在 侦 尔 很 能 吃 的 时 候 ， 被 人 说 “会 长 胖 的 "， 所 以 
党 得 被 人 否定 了 ? ”.…… 似 乎 不 太 对 。 看 来 我 的 雷 区 不 在 这 里 。 


接 者 , 我国 発 " 詳 "的 分 文 展 乾 了 思考 。 首 先 , 我 分 出 了 保育 
所 ” 和 “ (小学) 低 年 级 ”。 我 在 这 两 个 阶段 其 实 很 胖 。 当 时 我 被 寄托 
在 “祖父 母 ?家 ， 平 时 不 种 出 去 玩 ， 可 祖父 母 怕 我 饿 肚子 ， 总 逼 我 吃 很 多 
饭 。“ 瘟 我 吃 ” 不 是 个 好 词 ， 但 当时 我 确实 否 于 被 壹 吃 下 过 多 食物 。 不 
过 ， 那 时 的 我 把 它 视 为 祖母 的 爱 ， 努 力 把 饭 吃 光 了 。 

写 到 这 里 ， 我 想 , “难道 是 因为 “会 长 胖 的 ;这 人 句 话 感觉 像 是 否定 了 祖 
母 对 我 的 爱 ， 才 成 了 我 的 雷 区 吗 ? ”但 这 种 想法 似乎 也 不 正确 。 继 续 往 


BE, “保育 所 "下面 分 出 了 “ 双 职 工 ”。 因 为 父母 双方 都 要 外 出 工作 ， 我 
白天 竺 在 保育 所 ， 傍 晚 待 在 祖父 母 家 ， 等 父母 工作 结束 后 接 我 回 
家 。“ 双 职工 ”下 面 的 “忙碌 ”和 “严格 ”是 我 对 父母 的 印象 ， 而 不 知 为何 我 
还 想到 了 “ 补 傍 ”一 词 。 在 “补偿 ”下 面 还 分 出 了 “练习 ”和 “未 知 ”。“ 练 
习 ” 指 的 是 我 那 时 上 了 很 多 兴趣 班 。 或 许 是 做 父母 的 希望 孩子 (我 ) 能 
通过 上 诬 解 解 间 吧 。 

另 一 个 词 是 < 未知”。 这 或 许 源 于 母 杀 的 目 章 心 ， 她 不 愿意 听 我 说 目 
己 没 吃 过 某 种 食物 ， 所 有 只 要 我 想 吃 ， 她 就 会 买 给 我 。 在 我 心目 中 ， 父 
母 非常 严格 ， 可 以 说 我 几乎 没有 向 他 们 撒 过 娇 ， 但 在 食物 上 则 另 当 别 
论 。 只 要 是 我 想 吃 的 ， 他 们 束 会 让 我 吃 到 ， 这 是 唯一 一 处 让 我 感受 到 父 
爱 母 爱 的 地 方 。 
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终于 追溯 到 了 雷 区 的 根源 一 在 吃 想 吃 的 食物 时 被 人 说 “会 长 胖 
的 "， 会 让 我 觉得 吃 东 西 这 种 行为 本 身 遭 到 了 否定 。 我 的 食欲 又 不 夸 
张 ， 还 要 遭 到 “< 否定” 的话， 就 好 像 父 母 对 我 的 唯一 的 疼爱 遭 到 了 “ 否 
定 ”， 这 正 是 我 心情 不 爽 的 根源 ! 

想 通 了 以 后 ， 即 使 再 被 人 说 “会 长 胖 的 "， 我 也 能 随口 回 上 一 句 “ 没 
关系 ， 还 不 算 胖 “食欲 有 时 候 就 是 出 奇 的 好 ”。 雷 区 原本 隐藏 在 看 不 见 
的 地 方 。 一 旦 找到 了 ， 恐 惧 感 也 就 没 了 。 

我 又 针对 其 他 几 个 雷 区 进行 了 自我 分 析 ， 并 了 解 了 自己 “为 何 感到 
不 快 > 以 及 “会 作 何 感想 *。 由 此 ， 我 成 功 地 避免 了 不 明 原 因 的 邦 间 心 
情 ， 再 也 没有 因 小 事 和 他 人 产生 了 矛盾。 


不 知 为 何 却 感 到 不 快 、 不 明 原 因 但 就 是 讨厌 .…… 如 果 你 也 有 过 这 样 
的 经 历 ， 建 议 使 用 思维 导 图 做 一 个 自我 分 析 。 


思考 喜欢 一 件 事物 的 理由 


话 虽 如 此 ， 在 适应 思维 导 图 之 前 ， 用 它 分 析 自 己 讨 大 的 东西 并 非 一 
件 容易 事 。 何 况 谁 都 不 愿意 去 想 自己 讨 大 的 东西 吧 。 


所 以 ， 建 议 先 用 思维 导 图 分 析 一 些 愉快 的 、 训 欢 的 东西 。 比 如 “ 喜 
欢 的 东西 “珍视 的 事物 “一 不 小 心 束 沉迷 其 中 的 东西 ”等 。 主 题 不 一 定 
古 “ 东 西 "”， 还 可 以 是 * 人 “地 点 ”或 “行为 "没有 限制 。 如 果 把 主题 设 定 
为 “自己 痴迷 的 事物 ”， 思 维 导 图 的 分 文 也 会 非 第 紧 戊 ， 还 能 发 现 各 种 关 
联 ， 对 思维 导 图 的 喜爱 程度 也 会 上 升 。 

RER “户型 图 ”， 每 周末 报纸 里 夹 囊 广告 单 上 的 户型 图 是 我 的 最 
爱 。 公 寓 图 和 独立 住宅 图 都 很 喜欢 ， 可 谓 是 我 的 一 大 爱好 。 于 是 ， 就 目 
sees 


看 户型 图 时 ， 大 家 都 会 想象 目 己 生活 在 那个 家 《房间 ) A l 
面 吧 ? 我 也 是 如 此 ， 而 且 我 总 会 关注 三 个 部 分 :“ 活 动 路 线 交 家 有 具 布 
局 ”和 ”房间 分 配 ?。 所 以 我 把 这 三 个 点 设 为 主 文 。 

画 主 文 时 ， 我 不 会 从 中 心 图 像 上 等 间距 引出 三 条 主 支 ， 而 会 空 出 四 
边 中 的 一 边 。 这 是 考虑 到 之 后 或 许 还 会 添加 其 他 主 文 。 有 时 主 文 从 一 开 
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加 ， 最 好 事先 留 出 空白 。 

难得 围绕 “ 豆 欢 的 事物 ” 画 导 图 ， 我 们 要 尽情 延伸 分 支 才 是 。 男 来 画 
去 ， 逐 渐 就 会 找到 延伸 线条 的 感觉 。 所 以 ， 在 熟练 之 前 ， 切 勿 过 分 顾虑 
整体 的 平衡 性 ， 放 开 了 大 胆 去 画 。 


这 个 阶段 的 思维 导 图 类 似 于 头脑 风暴 (Brain Storming) t 
个 人 的 脑 内 会 议 。 让 我 们 把 一 切 交 给 大 脑 和 手 ， 尽 情 地 延伸 分 文 、 记 录 
单词 吧 。 把 层次 化 的 规则 和 “这 个 汉字 怎么 写 ” 等 问题 统统 抛 到 脑 后 ， 集 
中 精力 发 散 思维 。 说 不 定 还 会 出 现 交 错 在 一 起 的 线条 ， 但 只 要 颜色 不 同 
就 不 会 混 消 ， 无 须 在 意 。 

接 下 来 ， 在 充实 了 三 条 主 文 下 的 内 容 后 ， 我 发 现 自 己 很 重视 “高 
效 ” 的 感觉 和 “简约 ”整洁 ”恰好 ”的 状态 。 原 来 我 在 看 户型 图 时 一 直 在 进 
行 模拟 布局 ， 以 更 高 效 的 空间 利用 为 目标 ， 思 考 怎样 摆 放 家 具 才 能 让 房 
间 更 整洁 。 毕 竟 现 实生 活 中 不 可 能 每 周 都 更 改 家 里 的 布局 和 装修 嘛 。 
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发 现 上 自己 因为 “整洁 ”恰好 ?的 状态 才 喜 欢 户 型 图 的 我 还 注意 到 ， 目 
己 对 不 舍得 扔 掉 的 盒子 也 抱 有 类 似 的 感情 。 说 真 的 ， 我 希望 书柜 的 抽 层 
里 也 能 保持 “整洁 交 恰 好 ?的 状态 ， 可 生活 在 大 家 寿 ， 不 可 能 凡事 都 如 
愿 。 何 况 我 有 拖延 证 ， 虽 然 喜 欢 整 洁 的 状态 ， 可 提起 收拾 和 打扫 ， 却 是 
能 拖 则 拖 。 所 以 ， 我 决定 把 中 意 的 盒子 改造 成 整理 箱 ， 给 目 己 一 个 好 心 
FFF 中 在 食 子 捉 放 得 汁 我 満 意 ( 整 
Wi. TRO ， 我 就 会 感到 心情 舒畅 。 
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道 了 一 个 “喜欢 ”的 理由 ， 就 连带 知道 了 其 他 “喜欢 ”的 理由 ， 由 此 我 不 再 
进行 没有 意义 的 行动 了 。 

和 上 一 个 例子 中 的 “英名 讨厌 "一样 ， 对 于 喜欢 的 事物 ， 有 时 也 
会 “不 知道 为 什么 ， 但 就 是 很 在 意 ”， 或 者 “没什么 原因 ， 就 是 喜欢 ”〈 很 
多 人 是 舍 和 我 一 样 ， 家 里 也 沉睡 看 很 多 “一 直 不 舍得 扔 挥 的 东西 *? ) 。 
我 们 也 可 以 不 去 刻意 奶 究 其 原因 ， 但 如 果 用 思维 导 图 寻找 答 采 ， 肯 定 会 
有 意外 的 发 现 。 


了 解 目 己 ， 收 获 更 广阔 的 世界 


人 总 是 在 不 断奶 求 更 加 舒适 的 生活 、 更 加 快乐 的 明天 和 更 加 充实 的 
人 生 。 但 如 果 不 知 道 自己 心目 中 的 “舒适 ”是 什么 样 的 状态 、 怎 样 才 
是 “快乐 "”、 什 么 时 候 才 会 感到 “充实 "， 那 就 永远 也 达 不 到 目标 ， 甚 至 不 
知道 目标 在 哪里 。 

用 思维 导 图 了 解 目 己 也 是 一 次 重新 审视 人 生 的 机 会 。 人 们 总 认 
为 “自己 非常 了 解 自己 ”， 但 现实 常常 并 非 如 此 。 是 人 否 该 辞 掉 现 在 的 工 
作 ? 下 次 搬家 要 搬 到 什么 户型 “ 哪 条 街 ) ? 即便 是 这 些 日 第 生活 中 的 小 
问题 ， 也 要 在 了 解 目 己 的 好 恶 倾 癌 及 原因 的 基础 上 才能 得 出 满意 的 答 


解决 小 问题 也 需要 对 自己 有 一 定 了 解 。 例 如 ， 我 第 去 的 一 家 咖啡 

馆 ， 那 儿 的 咖啡 很 好 喝 ， 可 有 一 次 ， 我 待 得 实在 不 舒服 ， 很 快 就 离开 
了 。 在 这 种 情况 下 ， 如 宁 不 探 明 讨厌 的 原因 ， 就 很 难 下 定 诀 心 “不 再 去 
了 ”。 说 不 定 是 因为 不 喜欢 咖啡 杯 的 形状 ， 才 会 喝 起 来 不 舒服 。 可 这 个 
原因 光華 想 育 定 想 不 出来 。 


用 思维 导 图 分 析 自 我 ， 是 了 解 未 知 的 自我 ， 也 是 了 解 真 实 的 自我 。 
当 人 生 陷 入 困境 时 ， 对 每 天 的 生活 感到 不 满 时 ， 做 事 没 有 干劲 时 .……… 如 
果 你 遇 到 这 样 的 时 候 ， 请 务必 用 思维 导 图 重新 认识 自己 。 就 算是 像 “ 户 
型 图 ”这 样 的 小 主题 也 会 让 你 有 所 收获 。 


ES 
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也 就 是 了 解 自 我 。 先 理解 自己 的 思维 模式 和 好 恶 ， 再 去 理解 他 人 ， 这 样 
才能 实现 心意 相通 。 

本 节 束 来 探讨 更 加 优质 的 沟通 方式 以 及 用 思维 导 图 进行 沟通 的 方 


法 。[shu 籍 分 . 享 V 信 jnztxy] 


自 完 了 解 目 己 的 “愿望 * 


咀 找 流畅 沟通 的 最 大 障碍 就 是 认 知 上 的 错位 ， 也 束 古 “误解 >"。 在 第 
一 半 中 我 介绍 了 一 对 抱 有 育儿 烦恼 的 夫妻 ,他们 在 对 “不 安 ” 的 认 知 上 就 
出 现 了 错位 。 丈 夫 以 为 妻子 为 “养育 孩子 的 方法 ”而 感到 “不 安 "， 但 实际 
上 让 妻子 感到 “不 安 ” 的 是 “对 未 来 的 打算 ”和 “夫妻 关系 的 变化 ”。 

不 去 了 解 彼此 的 真实 想法 ， 长 此 以 往 ， 误 解 束 会 越 来 越 大 。 丈 夫 以 
为 “妻子 对 养育 孩子 感到 不 安 ”， 就 推荐 了 几 本 育儿 书籍 和 一 些 学 习 活 
动 ， 结 果 妻 子 不 仅 不 理解 “丈夫 是 在 担心 我 ”， 反 倒 觉得 “我 的 养育 方法 
就 这 么 差劲 吗 ? ”你 这 是 只 许 我 管 孩 子 不 让 我 干 别 的 吗 ? "RETR 
EMBA o 

不 用 说 ， 沟 通 是 双 加 的。 双方 都 有 目 己 的 想法 ， 要 在 妥善 打 中 的 基 
础 上 相互 理解 ， 从 而 达到 心意 相通 。 完 全 接受 对 方 的 主张 或 许 也 不 会 引 
发 冲突 ， 但 这 种 关系 不 会 长 人 。 任 何人 都 有 目 己 的 想法 和 愿望 。 而 且 ， 
只 有 了 解 了 对 方 的 愿望 ， 沟 通才 会 通畅 无 阻 。 

然而 ， 其 实 很 多 人 尚 不 知道 自己 到 撒 期 望 的 是 什么 。 前 文中 提 到 的 
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那 对 夫妻 也 古 如 此 。 如 果 妻 子 能 早 些 察 千 到 目 己 “希望 在 生 完 孩 子 后 ， 
依旧 享受 夫妻 的 二 人 时 光 ”， 并 把 这 个 愿望 告诉 丈夫 ， 他 们 肯定 早已 找 
到 了 更 受 善 的 解决 方法 (不 过 ， 正 因为 有 了 这 个 误解 ， 我 才 得 以 在 思维 
导 图 课堂 上 结识 他 们 ) 。 

目 己 的 愿望 不 仅 包 括 “ 上 自己 想 做 的 事 ”， 还 包括 “希望 对 方 做 的 事 ”。 
一 旦 沟通 出 现 问题 ， 不 免 对 对 方 心怀 不 满 ， 可 如 果 连 上 自己 都 不 清楚 目 己 
想 怎么 做 以 及 希望 对 方 怎么 做 ， 更 不 可 能 让 对 方 满足 你 的 愿望 。 还 有 些 
人 不 知道 自己 期 户 什 么 ， 只 想 着 去 了 解 对 方 的 愿望 ， 这 种 做 法 也 解决 不 
了 问题 。 如 果 持 续 不 温 不 火 的 忍耐 ， 葛 名 的 不 满 情绪 就 会 不 断 积 宗 ， 其 
至 可 能 在 东 一 刻 突 然 爆发 出 来 。 

因此 ， 要 改善 和 他 人 的 沟通 质量 ， 应 从 了 解 目 己 的 愿望 开始 。 而 思 
维 导 图 正 是 了 解 自 己 的 有 效 工 具 。 让 我 们 以 “理想 的 自己 ?为 主题 ， 思 考 
自己 的 愿望 到 底 是 什么 。 


从 理想 出 发 ， 思 考 目 己 的 愿望 


你 心中 的 “理想 的 目 己 ”是 什么 样 的 呢 ? 或许 有 人 从 未 认真 考虑 过 这 
个 问题 。 如 果 想 不 出 来 ， 融 试 着 问 问 上 自己 :“ 假 如 可 以 得 到 金钱 、 时 
间 、 能 力 或 其 他 任何 东西 ， 自 己 想 要 什么 ? "这样 更 容易 想象 。 无 论 地 
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等 想象 丰富 起 来 后 ， 把 想到 的 方面 原封 不 动 地 设 成 主 文 ， 比 如 收 
入 、 人 饮食 生 活 、 交 友 关 系 、 居 住 环境 、 工 作 、 服 装 、 家 许 、 怎 样 过 周末 
等 。 这 时 ， 不 要 整合 主 文 ， 将 “想到 什么 就 国 什 么 ”的 方针 贯彻 到 底 。 

然后 ， 顺 着 各 条 主 文 不 断 展开 想象 。 在 饮食 生活 方面 ， 可 以 具体 思 
考 想 吃 什么 食物 、 什 么 时 候 吃 、 和 谁 吃 、 去 哪 家 店 等 。 如 果 其 中 夹杂 着 
实现 不 了 或 目前 尚 不 能 实现 的 愿望 ， 也 要 抱 着 “说 不 定 今后 能 实现 ”的 念 
EE PN. 

最 好 把 这 种 思维 导 网 男 成 一 个 “欲望 的 集合 体 ”。 不 必要 的 谦虚 或 局 
限 性 思维 会 阻碍 接 下 来 的 深入 思考 。 

举 出 一 些 理想 (欲望 》 后 ， 接 下 来 要 用 回答 “为 何 ? ”的 形式 展开 思 
考 。 这 个 “为 何 ” 不 只 是 “为 什么 ”(why) ， 还 带 有 “什么 ”(what) 和 “ 怎 
FÉ" Chow) 的 意思 。“ 为 何 想 实现 这 些 理想 ? ”实现 之 后 会 带 来 什 
A? “怎样 做 才能 实现 理想 ? ” 像 这 样 细 化 理想 或 欲望 。 
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这 样 一 来 ， 我 们 的 理想 就 不 再 是 “肯定 实现 不 了 ”的 夸大 欲望 ， 而 变 
成 了 实际 可 行 的 现实 目标 。 比 如 ，“ 想 当日 本 第 一 富豪 * 的 欲望 (时 
心 ? ) 在 自问 “为 何 "的 过 程 中 反复 细 化 后 ， 或 许 就 会 追溯 到 它 的 源头 
“ 想 让 全 家 人 过 上 无 忧 无 虑 的 生活 ”的 愿望 。 了 解 了 根本 的 理想 后 ， 
就 不 一 定 非 要 当 “ 日 本 第 一 富豪 ”， 很 多 途径 都 能 实现 这 个 愿望 。 

对 自己 的 理想 刨 根 问 底 ， 最 终 就 会 到 达 促 发 这 个 理想 的 小 小 心愿。 
说 不 定 那 是 自己 至 今 从 未 察觉 到 的 情感 。 无 论 如 何 ， 找 到 自己 重视 的 价 
值 观 或 思维 方式 ， 心 态 就 会 更 加 沉稳 。 


理解 价值 观 的 多 样 性 


思维 导 图 是 一 种 促进 和 人际 沟通 的 伟大 工具 。 为 何 它 会 有 如 此 功效 ? 
答案 便 是 ， 因 为 它 能 让 我 们 实际 体会 并 接纳 多 样 性 的 存在 。 

通过 思维 导 图 了 解 了 自己 的 愿望 的 你 想必 已 经 明确 了 自己 的 价值 
观 。 或 许 你 早已 隐约 感受 到 了 它 ， 但 用 思维 导 图 分 析 目 我 后 ， 你 肯定 清 
晰 地 认识 到 了 它 的 存在 。 养 成 在 日 第 生活 中 使 用 思维 导 图 的 习惯 ,你 就 
会 有 更 多 的 发 现 和 认 知 。 因 为 从 人 生 到 日 常生 活 中 的 一 个 小 场景 ， 都 有 
人 的 价值 观 的 影子 。 

一 个 人 真正 看 重 的 价值 观 影响 着 他 的 思维 方式 和 举止 言行 。 就 算 自 
己 不 这 么 认为 ， 但 我 们 生活 中 的 每 一 个 细微 动作 甚至 一 名 无 心 之 言 可 谓 
都 受到 了 这 个 价值 观 的 影响 。 

不 光 是 你 ， 其 他 所 有 人 都 拥有 价值 观 。 无 论 是 谁 ， 都 受到 他 目 己 的 
价值 观 的 控制 。 是 不 是 有 人 总 是 纠结 于 一 些 无 聊 小 事 ， 又 或 总 做 出 一 些 
让 人 讨厌 的 事 ， 谁 劝 也 不 听 ? 也 许 你 “不 能 理解 ”他们 ， 但 在 他 们 看 来 ， 
这 些 行为 都 是 有 意义 的 。 只 不 过 和 他 们 交情 泛 泛 的 人 不 会 了 解 其 中 的 意 


然而 ， 现 在 你 已 然 明 白 , “任何 人 都 有 他 独 目的 价值 观 ， 并 且 人 的 

言 一 行 归根 完 底 都 和 那 种 价值 观 紧 密 关 联 "。 即 使 不 了 解 对 方 的 价值 
观 的 具体 内 涵 ， 只 要 明白 对 方 和 自己 的 价值 观 不 同 ， 就 能 接受 对 方 ， 认 
为 “自己 虽然 理解 不 了 ， 但 对 他 来 说 是 有 意义 的 "。 这 便 是 承认 了 价值 观 
的 多 样 性 。 

拒绝 “理解 不 了 一 否定 ”的 模式 ， 努 力 了 解 对 方言 行 背后 的 原因 ， 这 
种 做 法 能 加 深 理 解 ， 深 化 二 人 的 关系 。 我 认为 这 才 是 真正 的 沟通 。 用 思 
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维 导 图 了 解 目 己 的 价值 观 ， 并 认识 到 其 他 人 也 拥有 独特 的 价值 观 后 ， 残 
不 会 再 作出 片面 的 推 亲 ， 并 学 会 以 隔 浆 为 前 提 进 行 沟通 。 


化 解 阳 图 要 趁早 


自己 特有 的 价值 观 ， 说 白 了 就 是 自己 心中 的 “ 理 所 应 当 ”。 而 价值 观 
的 多 样 性 指 的 就 是 “上 自己 心中 的 ' 理 所 应 当 ' 不 同 于 他 人 心中 的 ' 理 所 应 
当 ”。 价 值 观 不 同 ， 加 大 了 相互 理解 的 难度 ， 也 就 容易 产生 隔 头 。 

价值 观 或 “ 理 所 应 当 ” 看 不 见 摸 不 看 ， 平 日 总 是 被 遗 态 ， 连 自己 也 很 
难 察觉 。 何 况 人 的 思维 十 分 复杂 ， 束 算 了 解 了 对 方 的 价值 观 ， 也 不 一 定 
就 能 理解 他 的 全 部 。 

人 们 在 日 第 的 沟通 中 会 产生 隔 立 ， 时 而 发 生 和 争执 ， 并 在 此 期 间 了 解 
彼此 的 价值 观 ， 实 现 相互 理解 。 我 认为 这 是 一 条 朴实 的 必 经 之 路 。 上 所 
以 ， 如 果 嫌 它 麻烦 ， 就 到 此 为 止 了 。 既 不 会 实现 彼此 了 解 ， 更 不 要 奢望 
流畅 的 沟通 了 。 

在 和 伴侣 或 杀人 等 关系 很 近 的 人 沟通 时 ， 不 少 人 会 对 目 己 所 理解 不 
了 的 行为 做 出 忍让 ， 比 如 “虽然 不 理解 对 方 为 什么 那么 想 ， 但 与 其 现在 
马上 妃 问 他 的 本 意 ， 还 是 先 听 他 的 吧 ”。 但 是 ， 如 果 一 直 和 忍让 到 极限 ， 
VVV 
伤害 。 

为 了 避免 这 样 的 局 面 ， 我 认为 有 必要 从 生活 中 的 小 事 做 起 ， 努 力 填 
补 彼此 间 的 隔 疼 。 产 生 疑 问 时 ， 只 要 及 时 探 明 对 方 的 想法 ， 束 不 会 产生 
FRAPS. IN eS e A. EAE SAAMI BE SA OA 
对 方 的 价值 观 ， 还 能 找 出 填补 隅 国 的 方法 。 

只 要 条 件 允 许 ， 请 尽量 和 对 方 一 起 男 思 维 导 图 。 两 人 一 边 诉说 各 目 
的 想法 一 边 画 。 起 初 面 对 截然 不 同 的 想法 或 许 会 有 些 不 知 所 措 ， 但 只 要 
Sf I N IME, BATT AAR A, 現 不 定 就 能 理解 対 方 。 就 
算 仍然 无 法 认同 ， 也 会 在 其 他 地 方 找到 折 中 的 办 法 或 者 妥协 点 。 
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可 以 是 夫妻 一 同 讨论 育儿 方针 ， 或 者 父母 和 孩子 一 起 探讨 学 习 和 未 
来 规划 ， 还 可 以 是 更 贴近 生活 的 场景 ， 比 如 构想 周末 的 约会 或 者 今天 的 
晚饭 。 当 然 没 有 必要 每 天 实践 。 当 你 不 理解 对 方 的 想法 或 言行 时 ， 总 觉 
得 有 些 奇 怪 时 ， 请 尝试 用 思维 导 图 进行 交流 ， 为 今后 继续 维持 民 好 关系 
打下 基础 。 

上 一 页 的 思维 导 图 是 实践 过 这 种 沟通 方法 的 一 对 夫妻 提供 给 我 的 。 
据说 稍 粗 的 字 是 丈夫 写 的 ， 稍 细 的 字 是 妻子 写 的 。 欢 迎 大 家 参考 。 

此 外 ， 除 了 家 人 和 男女 朋友 之 外 ， 也 可 以 用 思维 导 图 和 那些 容易 礼 
慢 “ 理 解 * 的 朋友 或 同事 增进 沟通 。 有 时 朋友 给 我 们 的 支持 比 家 人 更 多 ， 
如 果 因 无 谓 的 隔 因 而 失去 朋友 ， 那 束 太 可 惜 了 ; 本 以 为 和 同事 正在 朝 同 
一 方 问 共同 努力 ， 实 际 上 两 个 人 却 是 背道而驰 ， 反 而 被 拖 了 后 腿 .…… 思 
维 导 图 也 能 预防 这 种 遗憾 的 局 面 。 

任何 人 都 不 可 能 完全 孤立 地 活 在 世上 。 反 正 都 要 与 人 交往 ， 当 然 希 
望 建立 民 好 的 人 际 关系 。 为 此 ， 首 先 要 了 解 自己 ,然后 在 认同 多 样 性 的 
基础 上 理解 他 人 。 愿 大 家 将 思维 导 图 运用 到 日 常生 活 中 的 一 次 次 沟通 
中 ， 加 深 彼 此 之 间 的 理解 ， 将 相互 总 重 的 关系 维持 下 去 。 
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后 记 


2006 年 ， 思 维 导 图 的 创始 人 东 尼 : 博 赞 先生 作为 指导 培训 师 来 到 了 
日 本 。 我 在 那 时 直接 接受 了 博 赞 先生 的 培训 师 指导 (进修 。 和 我 同班 
的 全 是 埋头 于 事业 的 职场 精英 ， 这 让 当时 还 在 公立 保育 所 当 保 育 员 的 我 
很 是 震惊 ， 甚 至 感到 了 不 安 :“ 就 算 当 上 了 培训 师 ， 我 能 干 得 下 去 吗 ?” 

但 是 ， 在 接受 指导 的 过 程 中 ， 我 靖 生 出 了 这 样 的 想法 :“ 职 场 以 外 
的 场合 才 更 应 该 使 用 思维 导 图 ! ”之 所 以 这 样 想 ， 是 因为 我 从 博 赞 先生 
号 上 强烈 地 感受 到 了 他 里 为 教育 者 的 特质 ， 而 不 是 职场 精英 的 特质 。 


起 初 ， 绝 大 多 数 预备 培训 师 画 的 都 是 黑 晶 思维 导 图 ， 根 本 不 懂 上 四维 
导 图 的 神 租 。 而 博 赞 先生 仪 用 了 两 天 就 让 这 些 预 备 生 拜倒 在 了 思维 导 岁 
的 魅力 之 下 。 就 连 担 任 口译 的 神田 虽 典 先生 也 惊叹 不 已 :“ 没 想到 思维 
寻 图 竟然 是 一 门 这 么 深奥 的 工具 。? 神 田 先 生 翻 译 了 博 赞 的 著作 《思维 
导 图 》， 并 将 思维 导 图 推广 到 了 日 本 。 在 他 看 来 ， 博 赞 先生 的 真传 给 预 
备 生 带 来 的 变化 超 乎 他 的 预想 。 

博 赞 先 生 的 指导 风趣 幽默 ， 表 扬 好 的 地 方 ， 把 精彩 的 作品 拿 出 来 让 
所 有 人 一 同 分 享 。 他 一 边 指 导 大 家 快乐 学 习 ， 一 边 给 预备 生 讲解 思维 导 
jf: et es Se dee 


于 是 ， 我 产生 了 一 个 强烈 的 想法 :“ 能 学 会 思维 导 图 的 不 只 有 职场 
人 士 ， 主 妇 和 孩子 也 可 以 在 快乐 学 习 中 掌握 思维 导 图 。” 我 认为 快乐 学 
习 是 思维 导 图 的 一 大 魅力 ， 这 与 年 龄 和 性 别 无 天 。 于 十， 我 开设 了 亲子 
读 程 ， 并 在 谍 上 见证 了 许多 宝贵 的 事例 。 本 书 中 介绍 的 只 是 那些 温暖 感 
人 的 故事 中 的 极 少 一 部 分 。 

如 果 你 在 读 完 本 书后 萌生 了 “总 之 先 试 试看 ”的 念头 ， 并 准备 好 了 纸 
和 笔 ， 无 论 你 打算 怎样 学 画 思 维 导 图 ， 我 都 由 衷 地 为 你 感到 局 兴 。 不 要 
以 “必须 画 得 漂亮 ”我 不 会 画 画 ”等 理由 打 退 堂 鼓 ， 只 要 男 得 开心 就 好 。 


在 愉快 绘制 的 过 程 中 ， 浙 渐 地 就 会 掌握 规则 和 要 领 。 
= MIRA REM A A A AE SAL, AME RAC ENA 


矢 品 美由 希 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


出 版 后 记 


“ 瞧 我 这 记性 ! 我 早 就 想 要 买 那个 东西 的 ， 为 什么 总 是 态 记 呢 ?” 

“ 鹃 蚜 ， 我 应 该 想到 这 件 事 的 ， 都 怪我 当时 太 着 急 了 ! ” 

“事情 要 么 不 来 ， 要 么 一 下 子 全 来 了 ， 我 的 脑子 全 乱 套 了 ， 到 展 该 
从 哪里 着 手 做 呢 ? > 

日 第 生活 中 有 太 多 的 珊 事 ， 一 不 留神 就 会 给 你 制造 一 个 小 抹 烦 。 这 
些小 事情 虽然 微不足道 ， 却 也 会 让 你 挠 头 ， 抱 怨 自 己 的 脑袋 不 好 使 。 你 
ENEBEN ER EN ER f E? 如 果 是 ， 那 么 你 需要 男 一 幅 思 维 
FA. 


思维 导 图 是 章 命 性 的 思维 工具 ， 可 以 起 到 激 太 思维 、 理 清 思 绪 的 作 
用 ， 在 职场 中 广 受 欢迎 ， 尤 其 是 商务 人 十 和 用 它 来 整理 信息 、 发 散 思 
维 ， 可 以 说 是 “一 图 在 手 ， 百 事 无 忧 "”。 那 么 ， 在 日 常生 活 中 使 用 这 种 思 
)))) 


众所周知 ， 日 本 人 做 事 总 是 相当 讲究 条 理 ， 哪 怕 是 在 日 常生 活 的 细 
节 中 也 别 有 匠 心 ， 追 求生 活 的 品质 。 本 书 正 是 由 日 本 思维 导 图 授权 培训 
师 精 心 创作 ， 从 日 常生 活 的 细节 着 手 ， 教 你 如 何 用 思维 导 图 这 一 世界 闻 
名 的 工具 来 处 理 无 处 不 在 的 琐事 ， 看 起 来 一 团 乱 克 的 琐事 在 她 的 娓 九 讲 
述 下 ， 渐 渐变 得 条 理 清楚 。 她 授 人 以 鱼 也 授 人 以 渔 ， 耐 心 列 举 了 日 常生 
活 、 学 习 以 及 职场 中 的 大 量 案 例 ， 这 些 现成 的 经 验 可 以 直接 拿 过 来 用 ， 
也 可 以 用 她 传授 的 方法 ， 自 己 创作 思维 导 图 。 一 书 在 手 ， 日 常生 活 中 的 
各 种 琐事 全 都 迎刃而解 ， 怎 么 看 都 是 很 划算 的 。 
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